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ประ วต 

นาง หิทํก ษ์มนู สา สตร์  {เพ็ญ แข  พหัก พ็มนู สา สต ร)  เกิค ใน 
ฅระ กล อม าฅย กุล  เม อวน ที  ๒๕  ธน วา คม  พ. ศ.  ๒๔๔๗  ตรง กบ 
วัน อาทิ ฅย์  แรม  ๓  กํ่า  เดือน อ้าย  บ มะโรง  เวลา  ๔. 0๐  น.  ที่ อ้า น 
ตำบล พระราชวัง  พระ นคร  เบน บุฅริ หลวง ปา ณึบริ หาร (แห  อม าฅย กุล) 

และ  นาง ปาณี บริหาร  (ท รพ ย์  อม าฅย กุล)  เบึน บฅร ศนสุ ค อ้อ ง  มีพี่ 
๕  กน  ดือ 

๑.  หลวง วิฑร สถล กิจ  (ทองอยู่) 

๒.  นาง กฤษ ณะ โยธิน  (นวม) 

๓.  น. ส.  คิริ  อม าตย กุล 
๔.  นาง สมร ภมิพิ ชิต  (ส อาด) 

&.  นาง นิคิฑ ณ ท์ป ระ ภา ส  (สว่าง)  ถง แก่ กรรม 
ไค้ เอ้า รบ การ ศึกษา จาก  ร. ร.  เสา ว ภา  ต่อ มา ไค้ สมรส กบ หลวง 

ทีทก ษ มน ศาส ศร  เม อวน ท  ๗  พฤศ จ กาย น  พ. ศ.  ๒๔๖๙  มบุฅ ร 

ธิคา รวม  ๔  คน  ดือ 

๑.  น. ส.  อ้น ที มา  ทีอ้ก ษมนู ศาสตร์ 
๒.  นาย ปริต  พิทก ษมนู ศาส ฅร 
๓.  น. ล.  ที่ปย ม สุข  ที ท ก ษมนู ศาล ศร 
๔.  นาย ทีอ้ย  ทีทก ษ์ม นศา สต ร 


(๕) 

ไค้ บ่วย เบน โรค เบา หวาน ตง แต่ บิ'  ๒๔๙0  แต่ ไค้ รบ การ รก ษา 
ไม่ เต็ม ที่ เพราะ อยู่ ต่าง จ* งหว 'ด  ต่อ มา เมื่อ เข้า มา อยู่ กรุงเทพ  ๆ  แล ว จึง 
ไค้ ร* บ่ การ ร* กษา อย่าง จริง จ่ง่  แต่ก็ ไม่ หาย ขาด เพียง แต่ ทุเลา ดง บ  1ง 

เท่า น, น  จน กระ ท งบ  ๒๕ ว ๘  ไค้ บ่วย เบน โร ก ห' ว ไจ  ตบ โต และ กรด 
ใน กระเพาะ มาก  ต8 ง แต่น นม าก็ ปรากฏ อาการ ของ โร ก เหล่า นอ ยู่ บ่อย  ๆ 
จน มา เมื่อ เดือน มีน ากม  ๒๕®®  อาการ ของ โรค หำ ใจ และ กระเพาะ 

อาหาร ไค้ กำเริบ ขั้น อีก  และ ไค้ ถึง แก กรรม ลง ด้วย โรค หว ใจ วาย โดย 
เฉียบ พล' เนฺด้ ว ย อา กา รอน สงบ  ณ  โรง พยาบาล อายุ ร ศาสตร์ เขต รอน  เมื่อ 


เวลา  ©๙. ๔๐  น.  ของ ว* นที  ๒๒  กน ยาย น  พ. ศ.  ๒๕©© 


รวม อายุ ไค้ 


๖๓  บ  ๘  เคอ น  ๒๘  วน 


ใน ด้าน ศร* ทธา และ อ* ธยา ศ* ย  เบน ผู้ ที เชอ มึน ใน พระ พุทธ ศาสนา 
เกย ศึกษา ทาง วิบ่ส ส นาก* บ่ ท่าน เจ่า กุณ ภาวนา พี ราม เถระ  (ว* ศ ระ ฆ* ง) 
ชอบ ทำ บญ  เช่น  ถวาย บจจ่ ย ค่า อาหาร พระ เบ็1 น ประจำ  ด้ง มูลนิธิ ที่ 
โรง พยาบาล สงฆ์ สำ หร์บ่ พระ ที่ อาพาธ  ยก ที่ คน และ ส รำ ง หอ ระ ฆ* ง ให้ 
แก่ ว* ดสห มิตร มงคล  อ.  หนอง แก  จ.  สระบุรี  เบ่น ผ้ที่มี กวา มกต่ ญ ณ 
กตเวที ต่อ บิ คา มารดา และ ผู้ทมี พระ คุณ  มี ความ โอบ อ้อม อารี เอื่อ ที่ พ่อ 
ต่อ ญาติ พี นอง และ คน อื่น  ๆ  มีก วาม เห็น อก เห็น ใจ และ ให้ ความ ช่วย 
เหลือ ต่อ ผู้ที่มี กวา ม ทุกข์  จึง เบน ที่ ชอบ พอ รก ใคร่ ของ ญาติ พี น่อง และ 
คู้ ทื่ร้' จก คุ้น เกย ด้วย 


ค0 าไา อา ล ใ. 

เพ ญ แข I บน ภริยา ทาก ของ ขำ พ เจ่า  เมื่อ ต่อ ง มา จาก ไป โดย กะ ท' น 
ห์น เช่น น จึง ทำ ให้ ข่า พ เจ้า เศร้า สลด ใจ เบี นอ ย่าง มาก  เพ็ญ แข ไค้ ร่วม 
ทุกข่ ร่วม สุขมา กบ ข่า พ เจา ต่ง๎ แต่  พ. ศ.  ๒๔๖๗  จน ถึง วน ถึง แก่ กรรม 
เบน เวลา  ๔๔  บี  ระหว่าง ที่ อยู่ ต่วิย ก* น' ไค้ ปฏิบัติ หนำ ที่ แม่ บ้าน 

เบีน อย่าง ดี ตลอด มา  เมื่อ ขา พ เจ้า ต่อ ง ไป รบรา ชกา ร ต่าง จ้งห ว'1 ด์ก็ ไค้ 
ติดตาม ไป ควิย  บาง กรง ตอง มี การ รบ รอง ท่าน ทุ้เ} มนตรี,  ท่าน ข่า หลวง 
กาก  ภริยา ข่า พ เจ้า ก็เบี นผุ้จ้ ดก ารร้ บ รอง  จน ไค้ รบ กำ ชม เชย ว่า ให้ 

การ รบ รอง ดี  ท่ง์นื ก เพราะ ผี่มึอ ของ ภริยา ข่า พ เจ้า  เพ็ญ แข เบีน 

ภริยา ที่ดีแ ละ เบีน มารดา ที่ดีข อง ลูก  เบน กน ข ย่น หม่น เพียร  จด การ 
บ, าน เรือน ให้ เรียบ ร้อย ทุก สง ทุกอย่าง  เอาใจ ใส่ ต่อ ข่า พ เจ้า และ ลูก  ๆ 
เบี นอ ย่าง ดี  จึง เบน ที่ร้ก ใคร่ ของ ข่า พ เจ้า และ ลูก  ๆ  เบี นอ ย่าง มาก 

เบน ผ้ที่มี จิต ใจ เข ม แข็ง และ อด ทน  ก่อน ถึง แก่ กรรม  ๒  วน เมื่อ ข่า พ เจ้า 

ไป เยี่ยม ย' ง บอกว่า  “คุณ ไม่ ตอง เบน ห่วง  ไม่ เบน อะไร มาก หรอก 

จวน จะ หาย แล ว”  และ ย่ง เตือน ข่า พ เจ้า ว่า  ให้ ร1 ก บา  ตว ให้ ดี  ๆ  ระ ว' ง 
จะ ไม่ สบาย  เพราะ กวา มดี ของ ภริยา จึง ทำ ให้ ข่า พ เจา ตอง อาล้ ย อาวรณ์ 
เบ็1 นอ ย่าง มาก 

ต่วย กศล ผล บญที่ ภริยา ข่า พ เจา ไค้ ทำ มา เบีน เนืองนิตย์  ขอ ให้ วิญ- 
ญาณ ของ ภริยา ที่ รก ยง ของ ฃาพ เจา จง ไปส่ สุคติ 


หลวง พิขก ษ มน ศ! สต/ 


คณ แม่ ใน ความ ทรง ชำ และ รำลึก ถงช อง ลูก  ๆ 

คุณ แม่ ได' จาก ลูก  ๆ  ไป แล่ วอ ย่าง ไม่ มี วน กลบ  ถึง แม้ ลูก  ๆ  จะ วู้ 
ล่ว่ อยู่ แล่ ว ว่า ไม่ ว' นใด ก็ ว*' น หนึ่ง ที่คณ แม่ จะ ล่อง จาก ลูก ไป  แล่ ก็ ไม่ คิก 
ว่า จะ กะ ทน หน เช่น นึ่  ผู้ ซึ่ง เกย ลูญ เสีย คุณ แม่ อิน เบน ท วก และ เกา รพ 
ไป แล่ ว่ ย่อม จะ ทราบ ความ ร้สีก อิน นึ่ดี  ลก  ๆ  กิค ว่า คุณ แม่ จาก ไป ก็ 

แต่ กาย และ วิญญาณ เท่า น, น  แล่ ใน ความ วู้ สึก ของ ลูก  ๆ  นน คุณ กวา มดี 
ของ คุณ แม่ ท ได้ มี แก่ ลูก  ๆ  คลอด ชวชี วิฅข อง คุณ แม่  ยง คง อยู่ โน กวา ม 
ทรง จำ ของ ลูก  ๆ  เสมอ  คุณ แม่ เบ็๋น แม่ ที่ ประเสริฐ สุด ของ ลูก  คุณ แม่ 
ได้ ให้ ความ รม เย็น เบ็น สุข แก่ ลูก  ๆ  มา แต่ เล็ก จน โค  ส่ง สอน ให้ ลูก 

กระทำ แต่ กวา มดี  กณ แม่ บอกว่า คุณ แม่ ทำ กวา มดี อยู่ ทุกวน นฺก็ เพี่อ 

ที่ จะ ให้ กวา มคีน คอบ สนอง ให็ ลูก ของ แม่ ได้ รบ กวา มสข  เมื่อ ลก กน ใด 
มี เรื่อง ล่อง ใจ อะไร มา เล่า ให้ พง คุณ แม่ จะ เบน ที่ ปรึกษา และ ให้ กำ แนะ นำ 
ได้ เบน อย่าง ดี ว่า ควร จะ ทำ เช่น ไร  คุณ แม่ เบน กน ข อิน ไม่ ชอบ อยู่ ว่าง  ๆ 
คุณ แม่ ชอบ ทำ งาน บ่า น ทุก ชนิด  ฉะ น, น เมื่อ เวลา คุณ แม่ ไม่ สบาย คณ แม่ 
จึง รู้สึก รำ กา ญ มาก เพราะ ต่อ ง นอน เฉย  ๆ  แม้ คุณ แม่ จะ ไม่ สบาย อย่ 

กณแม' ก็ อิง อก เบน ห่วง ลก  ๆ  ไม่ ได้ ทง  ๆ  ที่ ลูก  ๆ  ก็โฅ  ๆ  กน หมด แล่ ว 
เมื่อ ลูก กล่บ ถึง ล่า น คุณ แม่ จะ ชวน พูด คุย และ เรียก ให้ ทาน ขนม ล่าง  ผล 
ไม้ ล่าง  คุณ แม่ เบื่น กน คุย สนุก และ ชอบ เล่า เรื่อง เก่า  ๆ  สม' ยที่ ลูก ล่ง- 
ไม่ ร้ให 'ลูก พง ไว* ประ ค’ บก วาม รู้  บาง ที่ก็ท่ อง บท กลอน และ กำ พ'' ง เพ ย- 
ต่าง  ๆ  ให้ พง  คุณ แม่ เบน คน ที่มีก วาม จำ ดี มาก  คุณ แม่ เบน แม่ ล่า น. 


(๗) 

ที ทำ ไค้กึ ทุก  ๆ  อย่าง ไม่ ว่า จะ เบ็๋น เรื่อง อาหาร กาว  หวาน  เย็บ  บก 
ถ' กร่อย และ ปลูก ตน ไม้  คุณ แม่ เบน กน ที่ รก และ ห่วง คุณ พ่อ และ ลูก  ๆ 
มาก  กอย ดูแล เอาใจ ใส่ อยู่ เสมอ  คุณ แม่ ห่วง คุณ พ่อ มาก บอก ฝาก ไว้ 
บ้บ ลูก  ๆ  เสมอ ว่า  บ้า แม่ คาย ให้ ลูก  ๆ  คอย เอาใจ ใส่ ดูแล คุณ พ่อ ให้ กึๆ 
อย่า ทอ คทีง  จน บ้น สุก บ้าย แห่ง ชืวิฅ ของ คุณ แม่  ๆ  ก็ยง์ เตือน ลูก  ๆ  ให้ 
หม่น ร กษา ก, ว เบ้ น อะไร ให้ รีบ ร', กษา  แม้ แต่ คน ใน บ้าน คุณ แม่ก็ กอย 
เอาใจ ใส่ ดูแล  ต่อ แก่น ไป ลูก  ๆ  จะ ไม่ มี คุณ แม่ กอย ชวน พูค คุย  กอย 
เรียก ใบ้ ทาน น' น ทาน นี่ อีก แบ้ ว  ความ ตี ของ คุณ แม่น1 นี่ ลูก สุคที่ จะ 

พรรณนา ไห่, หมก ไค้  นอก จาก จะ ซา บซง และ  เก็บ ไว้ ใน ส'  วน ลึก ของ 

หิว ใจ ของ ลูก  ๆ  กลอก ไป  ลูกๆ  จะ มี ความ สุข เบ้ นอ ย่าง ยืง บ้า คุณ แม่ 
จะ ทราบ บ้วย ญาณ วิถี ใคก็ กาม ว่า ลูก  ๆ  ทุก กน  อา บ้ยร่ ก และ ระลึก ถึง 
ค ณ แม่ อยู่ ทก ขณะ  ลูก จะ กระทำ แต่ ความ กึก ามที่ คุณ แม่ ปรารถนา 

และ จะ ทำ บุญ แผ่ ส่วน กุศล ไป ให้ คุณ แม่  หาก ชา กิ หน*, ามีจ วิง ลูก ขอ ให้ 
ไค้ เก็ค เบ้ น ลูก ของ คุณ แม่ อีก 

ขอ กุศล ผล บุญ และ คุณ ความ ดทํ้ง หลาย ที คุณ แม่ ได้ ประกอบ มา 
แล ว ตลอด ชวิต  และ กุศล ที บรรดา ญาติ มิตร ลกห ลาน ทงห ลาย ไต้ ร่วม 
กน บำเพ็ญ อุทิศ ไห้ น  จง อำนวย ผล คล บน ดาล ไห้ ดวง วิญญาณ ของ 
คณแ ม' จง!] ระ สบ แต่ ความ สุข สน ติ ใน สม ม่ ราย ภพ ควย เทอญ. 

ป้า กล ก ทวิ  ๔  II อง ดณ แม่ 


ไว ฮา ลํย คณนา เษญ แบ 

วน ที่  ๒*  ก่น ยาย น  ๒๕©©  เบน ข้น ที่ ข้า พ เข้า และ คุณ กิจจา 
เคิน ทาง กล' บ ถึง กรง เทพ  ๆ  ห ล่ง จาก ไค้ ไป ส่ง ลูก สาว คน เล็ก เข่า ศึกษา 
ค่อที่ สวิฑ เชอ รื่แล นค้  ฅอน น น ข้า พ เข้า มี แต่ กวา มดี ใจ ที ไค กลบ มา 

บาน เท่า น, น  ถึง น้า น แก่ วย่ง ไค้ พคก่ บคณ แม่ ว่า ฅอน เย็น จ่ะ  ไค้ ไป เยี่ยม 
คุณ นา แช และ เอา ของ ฝาก ไป ให้ ควย  คุณ น้า คง ดีใจ มาก ที่ จะ ไค้ พบ ก่น 

คุณ แม่ เอง ใน ระหว่าง น นก็น้ ง มีไน้ ทราบ เรื่อง คุณ น้า เสีย  เพราะ 
หลาน  ๆ  ทุก คน ก็, ไม่ มีใก รก น้า พูด  ก น้า บอก เรื่อง คุณ น้า เสีย ให้ คุณ 

แม่ ทราบ  เนื่อง จาก คุณ แม่ มี โรค ความ ก่ นิโล หิต สง ประจำ ต ว อยู่ 

ประ ก  อบ ก* บ เดิน ไป ไหน มา ไหน ก็ ไม่ ได, นานกว่า สิบ บื่แน้ ว  และ โดย 

เฉพาะ คุณ น้า ก' บคุณ แม่ เบน พี นอง ที่ข้ก ใคร่ สนิท สนม  เอาใจ ใส่ เบืน ห่วง 
เบน ใย ซึ่ง กน และ ก, น มาก เหลือ เกิน 

มี อะไร ที ผิด  น้งเ กฅ  อยู่ น้า งก็คึ อ น้อย บุฅร  สาว ก่น โด  ของ ข้าพเจ้า 
พอ เห็น หน้า แม่ก็ รอง ไห้  ข้าพเจ้า เห็น ลูก รอง' ให้ ก็มี ไค้ เฉลียว' ใจ แก่ 

อย่าง ใด  ไค้ แค่ศึ ค เอา เอง ว่า ลูก ก่ง รอง ไห้ ควย ความ ดีใจ ที่ เห็ฉ  พ่อ-แม่ 
กน้บ มา ถึง น้า น แล, ว เท่า นน 

อนิจ จา  ใน คา วน เดียว กน นนํ้,  เมื่อ ข้า พ เข้า ไป ถึง น้า นก ณ น้า 

ข้า พ เข้า ก็ น้อง ข้อง ไห้ ควย ความ เสียใจ อย่าง สุด ชง  เมื่อ ไน้ท ราบ ข่าว 
การ มรณกรรม ของ คุณ น้า เพ็ญ แข  คุณ น้า ไค้ จาก เรา ไป เสีย แน้ว ค, งแค่ 


ข้าพเจ้า ได้ แค่น' งซ็ม  นา ฅาไ หลน อง หนำ  ใจ หาย  พดอ ะไ ร ไม่' 
ถก  ก' บคุณ แม่ ขา พ เจ้า ก็ ยิง ไม่ ก ลำ เล่า ให้ พง  ให้ ท่าน ทราบ แค่ เพียง เลา ๆ 
ว่า คุณ นา แข ไม่ สบาย มาก  และ อยู่ ที่ โรง พยาบาล หมอ นำ ม เยี่ยม เท่า นน 
และ  ก็  ฅง ใจ  ว่า จะ  ค่อย  ๆ  บอก ไป  พี ละ เล็ก  ละ นอ ย จน  ถึง วาระ  สก ทำ ย 
ข้าพเจ้า ยิง นึก ไม่ เชื่อ อยู่ น' น เอง ว่า กณ นำ เสีย  ๆ  แลํว่  ม' นเบ็ นความ จริง 
'หรือ นี่  ?  เพราะ ก่อน ที่' ขำ พ เจา จะ เกิน ทาง ไป ส่ง สก ยิง ค่าง ประเทศ 

เข้า พ เจ้า ยิง ได หม่น ไป เยี่ยม เยียน คณนา อยู่ บ่อย  ๆ  แสะ ไป คยคํ ว่ยก 'บ คุณ 
(.นำ คราว ละ นาน  ๆ  บาง กร1 ง ข้าพเจ้า จะ หอบ ห้วเ อา อาหาร ไปร้ บ ประ 


1 งาน กลาง' ข้น ด้วย ก" นก'' ม คุณ นำ  และ น' งคุย ก' นอ ยู่ จน เย็น จึง จะ กล'- บ บาน 

^,. พ เจ้า ร้สึก ฅนท่ นไป หมค แลํว่  เพรา ะยี่ง ติด ก็ยี่ง มอง เห็น ภาพ และ 

ภาย  ข 

•/  ไถ ค่าง  ๆ  ของ ค ญ, นำ  กณ น' านีเ มต ฅา  กร ณา  เอาใจ ใส่  รก ใคร่ 
นา ห ส'  จ  จ  ^  ’’ 

นำ มาก  ไม่ เกย คุ ไม' เกย ว่า ให้ ชา ใจ แม่' แค่ นํอย  มี แค่' ให้ กำ ล่ง' ใจ 

.เา แนะ นำ ส่ง สอน สน' บ สน น  ช่วย เหลือ ใน ทุก สีงทุ กอ ยาง พีกณ นำ 

สามารถ จะ ช่วย ได้ 

กณ นำ เพ็ญ แข  เบ็1 นผู้มี จิต ใจ สง  สะอาด บริส ทธ  ร' ก เกียรติยศ 
และ ชื่อ เสียง  พค กำ ไหน คำ น1 น  เบิ เด เผย ตรง ไป ตรง มา  กณนำมึ 
'อ ปนิส่ ยิข ยิน ขน แข็ง  และ ละเอียด ถี่นํ วน  รู้ จ' ก ออม ท นํ พีย  และ ทำ ให้ 
งอก เงย เสมอ มา  จึง สามารถ ส ราง 3 านะ ให้ เบน บก แผ่น มน กง  เลย งดู 
บตร ธิดา ให้ ได้ รบ ความ สุข และ ให การ ศึกษา อย่าง ดี ตาม สมควร แก่ อ, ค ต¬ 
าก าพท่ ว ทก กน  อนึ่ง ท่าน ยิง เบื่น มารดา พีมีก วาม รก และ ห่วงใย ใน ความ 
ฏ บุ นอย่ ของ ลูก  ๆ  แนํ จน เมื่อ ลุก ได เติบ ใหญ่ เบี่น ผู้ใหญ่ และ ประกอบ 
ว ทุ 1 นี่1 พ เบน หล ก ชาน ไป แล่ วก็ ตาม  ท่าน ก็ ยง เอาใจ ใส่ ช่วย เหลือ เบน 

^ะด แล ทกข้ สุข ของ สก  ๆ  ทก กน ตาม ริสย มารดา พีดีต ลอด มา 


กุ ณ น่า เพ็ญ แข  เบน ผ้มีจิ ฅศร่ ทธา  แล่ ะยึก ม' น ในพ่ ระ บวํร พุทธ 
'ศาสนา อย่า งยึง  ท่าน ไค้ บำเพ็ญ กศล สาธารณะ ประ โย ชน ห่าง  ๆ  ไว มาก 
เช่น  บริ จาก เงิน บำรุง โรง พยาบาล คิริ ราช  บริ จาก เงิน บำรุง โรง 

พยาบาล สงฆ์  บริจาค เงิน ค งม ลนิธี่ โรง พยาบาล สงฆ์  นอก จา กน 
ยง ไก่ ประกอบ การ บำเพ็ญ กุศล อื่น  ๆ  เสมอ  เช่น  ทำ บุญ กก บาตร 
เลั้ย ง พระ  บวช พระ  ทอ ค กฐิน  ทอด ผิ าบำ  สร่าง พระ ไกร บิ1 ฎก 

สร่าง พระ พุทธ รูป  สร่าง ถนน ภาย ใน ว' ค  อุทิศ ท กิน, ใ ห* สร่าง- วก 

“ส ห มิฅร มงคล”  กำ บลห นอง แค  จํงิห วก สระบุรี  และ ทาย ที่ สุก 
ก่อนที จะ สํ้นชี วิฅก็ ไค้ จิก สร่าง  หอ ระ ฆ', ง  ขน ที่ ว' กสห มิตร มงคล แห่ง 
เกีย วก นน อีก  แห่ เบี่น ที่ น่า เสียใจ อย่าง ยื่งที่ ย'' ง ไม่ ท้น ไค้ ไป ทำ บญฉ ลอง 
หอ ระ ฆ' ง แห่ง นั้ก็ พอ กีกุณ น่า มา ถึง แก่ กรรม เสีย ก่อน 

คุณ นา เบีน ผ้มี มรรยาท อ' นน่า เกา รพ  และ เต็ม ไป ก่วย ความ เม ฅกา 
อารี เผอ แผ่  เก อ หนุน ห่อ ญาติ มิตร สหาย และ ผู้ รู้ จ' ก์ท่ ว' ไป  ฉะ น น การ 
จาก ไป ของ คุณ น้า จึง เบ็1 นที อา ล' ย อาวรณ์ ของ บรรดา พี่  ๆ  และ สุก หลาน 
ตลอด จน ญาฅิ มิตร ทงห ลาย เบน อย่าง มาก  ข่า พ เจ*- ■เข อ อธิ ฐาน- ว่า เกิก 
ชาติ ใคภ พใค ขอ ให้ ไค้ เกิค เบน สุก หลาน ของ คุณ น้า ทุก ชาติ ไป  อนึ่ง ผล 
บุญ กุศล ใก  ๆ  ที่ ข่า พ เจา ไก่ ประกอบ ไว้  ข่า พ เข่า ขอ น้อม อุทิศ ส่วน 

กุศล ท ง มวล นน้  ๆ  โห่ แก่ คุณ นา เพ็ญ แข ที่ รก ยึงข อง ข่า พ เจ่า ก่วย  และ 
ขอ ให่ คุณ น้า เพ็ญ แข จง ประสบ แห่ ความ สุข  เกษม สำราญ ใน สม ปราย ภพ 
ทุก ประ การ. 

สร สว่าง  วงศ็ ทอง ศรี 


๕® ตุ/©  ถนน ศร อยธ ยา 
๓  ถน ถ! VI น!)  ๒ 


คำ นำ 

ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ  นาง พิทก ษ์มนู ศาส กร  (เพ็ญ แข)  ณ  เมรุ 
ว* คม กุฏก ษ* กร ยา ราม  ว* น์ที่  60  มีนาคม  พ. ศ.  ๒๕๑๒  เวลา  ๑๗. วอน. 
คุณ หลวง พิท่ก ษ์มนู ศาสตร์  พร อม ค้ว์ย บุก รธิ คา  และ ญาติ มิฅร 
เจา ภาพ  ได้ จ' ค งาน บำเพ็ญ คุศล คาม วาระ คลอ ค มา  จน กระ ท่ง้ ถึง ว*, น 
ฌา ปน กิจ น  เพื่อ อุทิศ ส่วน กศล ให้ แก่ ควง วิญญาณ ของ นาง พิทก ช- 

ม นกีา สฅร์  (เพ็ญ แข)  ผู้ ล่วง ลบ ไป แล่, ว  คาม ประเพณี ใน พระ พุทธ 
ศาสนา 

ท่าน เจ่า ภาพ ได้ พิจารณา เห็น ว่า  เมื่อ นาง พิทก ษ มน ศาสตร์ 

(เพ็ญ แข)  ย้งมี ชีวิฅ อยู่ น* นมีศ รท ธา เลื่อมใส ใน การ ป ฎิบํฅิ ธรรม  เจริญ 
วิบส ส นา  ณ  สำ น*, ก เจ่า คุณ อา จาร ย พระ ภาวนา พิ ราม เถร  (สุข  ปวโ ร) 
ว*, คระ ฆ* งโฆ ลิ คา ราม  ธนบุรี  แม้ หน้าที่ ของ ภรรยา  หน้าที่ ของ มาร กา 
หน้าที่ ขอ งอ บา สิ กา และ หน้าที่ พลเมือง ดี  ก็ ได้ ท่า ประโยชน์ ให แก่ 

ครอบ กร*, ว  พระ ศาสนา  และ ประเทศ ชาติ  โค ย ธรรมะ ได้ อย่าง ดี เลิศ 
โค ย เฉพาะ อย่าง ยง ได้ อุป ถ* มภ์ สำ นก ปฏิบํ ก ธรรม  ว* ค เพลง  บางกอก นอ ย 
เสมอ มิ ไล่ ขา ค สาย  น่า อน โมทนา ยี' ง  จน เบน ทีประ ทบ ใจ ของ สามี  ลูก 
หลาน  ญาติ  มิตร  อย่าง ไม่ ร้ลืม  จึง ได้ จ่ค พิมพ์ หนัง สึอป ฏิบํฅ ธรรม 
เรื่อง ทาง  ๗  สาย ขน เบน อนส รณ  แจก เบ1 น ธรรม บรรณาการ แก่ผ้ มา 

ใน งาน 


(*๔) 

หน* ง สึอป ฏิบํฅั ธรรม  เรื่อง ทาง  ๗  สาย  น  กล่าว ถึง ทาง ไป นรก 
เปรต  อ สร กาย  เต ร* จ์ ฉาน  ทาง มา มน ษย  ทาง ไป เทวดา  พรหม  และ 
ทาง ไป นิพพาน  อ้น เบน ทาง เดิน ตาม วิถี ชึวิฅ ของ สรรพ สฅว ทวิ สากล โลก 
หว่ง ว่า กง เบี่น ประโยชน์ แก่ ท่าน ผู้ อ่าน ให้ร้ ทาง ทุกข์  ทาง สุข  และ ทาง 
พน ทุก ข  ทำ ให้ เว่น การ เดิน ไป ส่ทก ติ  เดิน ทาง มุ่ง ไปส่ สุคติ และ 
พระ นิพพาน ไค้ ใน ที่ สุด 

อาฅ มา ภาพ ขอ อนุโมทนา สา ธ การ  อ้า นวย พร ควย อำนาจ แห่ง 
บุญ กุศล ที่ ท่าน เจา ภาพ บำเพ็ญ แล ว  จง เบน พล วบั๋จ จ' ยแก่ ดวง วิญญาณ 
ของ  นาง พ็ทํก บํมน ศาส ฅร์  (เพ็ญ แข)  ได้ อ้น โมทนา ย' ง สุคติ ภพ ยื่งๆ 
ขน ไป จน ถึง พระ นิพพาน 

ขอ อำนาจ แห่ง คณพ ระ ร* อ้น ฅร้ย่  จง คุ้ม กรอง ว่ก์ษ า ท่าน เจ้า ภาพ 
และ ญาติ มิตร ของ ท่าน ผู้ ล่วง ลบ ไป แล้ว ที่ มา ร่วม ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ  จง 
ปราศจาก อุป สรร กทง ปวง  เจริญ ด้วย  อายุ  วรรณะ  สุข ะ  พละ 
ปฏิภาณ  สน สาร สม บด  จง ทุก ประการ  จน ถึง พระ นิพพาน  เทอญ. 


ท ระ ครู สง ว ร สมาธิ วตร 

เจ้า อาวาส ว' ค เพลง  บางกอก น้อย  ธนบุรี 


I/ 

เปีา ภา ท 

ขอ ขอบ พระ ดณอ ยาง สูง แด ทุก  ๆ 

ทาน  ท  ได้ ให้ 

เกียรติ มา ราม ใน งาน ฌา ปน กิชิส ท  นาง เท ญ แข  ทิม่ก ษ- 

ม นูศา สต/  หาก มี สิง ใด บก ทรอ ง 

หรือ ไม่ เรียบ รอย 

ประการ ใด  ขอ ได้ โปรด อภย ดาย 

านท  ๑๐ 

ม นา ดม  ๒!? ๑๒ 

' 


สาย ท  ๑ 

ทาง ไป นรก 


บก กล ที่ จะ เดิน ทาง ไป นรก นน ได้ นาม ว่า  “มนุ ส สน ร โก  ”  กัวเ บน 
มนุษย์ แฅ่ ใจ เบน นรก  เพราะ กำ กัง เบี่ด ประ ฅุน รก  กำ ล่ง จะ เดิน ทาง 
ไม่ นรก 

อะไร เบน ทาง ไป นรก  โทสะ  ความ โกรธ น' น เอง เบื่น ทาง ไป นรก 
นรก น์นมี สภาพอย่าง ไร น* น  ผ้ได้ อภิญญา จึง สามารถ จะ เห็น ได้  ส่วน 
สาม้ ญ ชน ก็ อา ศ ไ!  “ตถาคต โท ลิ ศร" ท ธา”  เชื่อ กวา มด ร้สร้ ของ พระ 
พุทธ เล้า ฅา มน โ) พระ ไฅร บี่ฎก เท่า น8 น 

มี เหฅุ ผล พอ ที่ จะ พิสูจน์ ได้ ว่า  นรก น8 นกั อง เบน ที่ ล้อ น  เพ ร'1 ะ เห กุ 
คือ โทสะ อ้น เบ็น ทาง ไป ก็ เบน ของ ล้อ น มากอยู่ แล้ว  เช่น ใน เวลา ที่ โทสะ 
เกิด ขั้น จะ ก็รสี กว่า ล้อ น ใจ เบน กำ กัง  นํ่ งก ไม่ สบาย  นอน ก็ ไม่ สบาย 
ยืน ก็ ไม่ สบาย  เดิน ก็ ไม่ สบาย  กลุ้ม ใจ ไป ทุก หน ทุก แห่ง  เสียใจ ไป ทุก 
ทน ทก แห่ง  ริษยา ไป  หวง หึง ไป  รำ กา ญ ไป  ไม่ มีที่สํ้ น สุด 

โทสะ  ความ โกรธ อ้น ใด  ที่มี มิจฉาทิฐิ  กวา ม เห็น ผิด เบน บจจ โ) 
จน เบ็1 นเ หก ให้ ท จริฅ  มี การ ฆ่า  หรือ ว่า กล่าว หยาบ ล้า ต่างๆ เบน กัน แล้ว 
น' น์ แหละ เบน หน ทาง ใปส่ นรก โดย แน่ นอน 

ถ้า ปี โทสะ  แด่ ไม่ ถึง กับ เห็น ผิด คิด ร้าย จน ทุจริ ฅฅ่า งๆ  แล้ว ก็ ยัง 
ไม่ ไป นรก  เบน เพียง ให้ ทกข์  ๆ  ยาก  ๆ  พา ลำบาก อยู่ ใน มนุษย์ นั้เ ท่า น์น 
นอก จาก น, นก็ ยัง ส่ง ผล ให้ ได้ รบ ก ว'1 ม, กุก'11 ย'' กใบ ชา ก หนา กก 


เ29 


ด้ง นึ่นน รก จึง ร้อน แรง ด้วย ไฟ นรก เผา ผลาญ  และ มี อาวุธ ที่ม แทง 
ให้ เสวย ทกข เวทนา อ้น แสน สา ห' ส  ด้วย แรง กรรม ที่ ทำ ไว้ ร้อนรน กระทง 
ขา ค ใจ ทาย  เกิด ขน อีก ถก ไฟ แผด เผา อีก  ทนฅ่ อก วาม รอน แรง แท่ง ไฟ 
นรก ไม่ ไหว จน ดาย  ๆ  แด้ว เกิด เช่น นํ้จน กว่า จะ สน กรรม ท ได้ กระทำ บา ฟ 
ด้วย อำนาจ โทสะ ไว้ 

บก กล ที่ ทำ ทาง นรก ไว้ บ่อย  ๆ  เวลา ถึง มรณะ สัน น กาล  เมื่อ ใกล้ 
ดาย  จะ ปรากฏ กรรม เห็น แค่ การทำ บาป  หรือ เห็น แค่ กรรม นิมิฅ 

เก รึ่อง มือ ที่ ทำ บาป  และ กฅินิ มิด นรก ฃมที่ จะ ไป ดก  ซึง มิ ไฟ และ 

ด้สก ราว ธ เน็1 น ด้น  เมื่อ ได้ อารมณ์ ด้น ใด ด้น หนึ่ง เช่น นั้แสั ว  คาย ไป ใน 
ขณะ นน  ย่อม ไป ตก โนน รก อยู่ สั้น กาล นาน  แม้, พ่น- จากนรก แด้ว เศษ บาป 
ที่ เหลือ  อีๆะ ดาม สนอง ให้ เกิด เบ็1 นเป รด  อ สร กาย หรือ สัตว์ เด ร' จ ฉาน 
ด้า บุญ ใน ภพ ก่อน  ๆ  มือข่ ด้าง ก็ จะ ให้ เกิด เบน มน ษย์  จะ เบึน มน ษย์ที่ 
พิการ ทุพพลภาพ ไม่ สม ประกอบ  ใบ้  ด้า  บอด  หนวก  วิกล จรืฅ ด่าง  ทุ 
ที่งนึ่ เพราะ เศษ บาป ที่ เหลือ ประ ท' บ่ฑ รามา จากนรก ด้วย อำนาจ แท่ง โทสะ 
ด วาม โกรธ เบ็น มูล มา 


สาย ท  ไช 


ทาง ไป เปรต  อสุรกาย 


ทาง ไป เปรต  และ อสุรกาย นมี  โลภ ะ เบน ทาง  แต่ ต้อ์ง เบน โลภ ะ 
ที่ ประกอบ คำ ย มิจฉาทิฐิ-มี ความ เห็น มิค  ทำ ทุจริต คำ ย การทำ โจรกรรม 
ป ฟ้ นสค มภ์  ประพฤติ มิค ใน กาม  (มี ชู้)  และ พูค โกหก  หลอก ลวง 
ค่าง ทุ เบน ต้น  ถ้า กวา มอ ยาก ได้ สามี ญ่ธร รม คา แลำ ทำ สุจริต พาก เที่ย ร 
พยายาม หา ท ร', พย์ ใน ทาง ที่ ชอบ  ยิง ไม่ เบน เห ทุ ให้ ไป เปร ฅ อสุรกาย 

กวา มอ ยาก ได้ ที่ใม่ ถึง ก* บ เห็น มิค และ ทุจริต' แเ บน เที่ยง ให้ ทุกข์  ทุ  ยาก  ทุ 
ทะเยอ ทะยาน  มีก ใหญ่ ใผสุ งอ ยู่ ใน โลก นเ ท่าน น  หรือ บาง ที่ก็ฅ ามส นอง 
ให้ เบน กน ยาก จน ต่อ ไป ใน ชาติ หนำ ก็ ไค้  เรืย กก นที่มิ โลภ ะ มากว่า 

“  มนุ สฺสเ ป โต  ”  ตำ เบน มนุษย์ ใจ เบน เปรต 

ภมิ แห่ง เปรต และ อสุรกาย น, น  เบ็๋น ภูมิ ที่ หิว ทรมาน และ' ไม่ กล่า 
ปรากฏ กาย  หลบ  ทุ  ซ่อน  ทุ  อยู่ ใน ภูมิ นนต ลอด ก้ ปำ  คลอ ตก* ล!] 
จน กว่า จะ สน กร  รม ที่ใค้ กระทำ ไว้ 


กวา ม จริง กน ที่มี โลภ ะ จด นนย่ อ มหิ' วก': 1 ะ ทาย  จน อยู่ ตำ ยก ารคิ ค ว่า 
“ไม่ มี”  แล่ ว  คงน น เมื่อ จวน จะ สั้น ชีวิต  จึง ไต้ กรรม ที่ ทำ อทินนาทาน 
กาเม ส มิจฉาจาร หรอ ม สร, าา ท  บาง ทก ไค กรรม นม ต  เก รอง หมาย ช โม ย 


๔ 


หรือ เครื่อง หมาย ที่ เบน ชู้ สู่ สาว  หรือ โกหก หลอก ลวง เบี่น อา รม ณ  บาง ที่ 
ก็ ไห้  กฅินิ มิฅ  เห็น เบน โกลน  ริม แม่ นา  ลำ คลอง  หรือ ชาย บา 
ถา ขาด ใจ ลง ใน ขณะ น นาๆ ะ ไป เกิด ใน ภูมิ แห่ง เปรต และ อสุรกาย ได้ ริบ ความ 
ทุกข์ ทรมาน อย่ สน กาล นาน  กว่า จะ หมค กรรม ที่ ทำ ไว้  เมื่อ สิน กรรม 
ใน ภูมิ แห่ เปร ฅแ ดะ อสุรกาย ที่ฅา ม สนอง น* นแลํ วยง มี เศษ เหลือ  ให้ เกิด 
เบน สํฑว์ เคริ จ ฉาน, ไห้ อีก  พ้น จาก ภูมิ เคริ จ ฉาน คาม สนอง ให้ เกิด เบึน 

คน ยาก จน อนาถา  ด้วย อำนาจ เศษ ของ โลภ ะนน เอง 


สาย ที  ๓ 


ทาง ไป เด ร จ ฉาน 


ทาง ไป เป็น ส* ฅว์เ ดร* จ ฉาน  มี โม ทะ เป็น ทาง  ผู้ ที่ กำ ลํงเ ด้น ทาง ไป 
เบีน ส* ฅวเ กร* จ ฉาน  เรียก ว่า  “มน สฺสติ รชิฉ ๆ โน'  ด้ว่ เบน มนุษย์ 
แค่ ใจ เบน ส* ฅว์เ ดร* จ ฉาน  คือ  มี โมหะ  ความ หลง  ไม่ รู้ มืดมน อนธ กาล 
อย่เ สมอ  โมหะ  ที่ จะ นำ ไปส่ ภูมิ ส* ฅ์ว่เ ดร* จ ฉาน นั้น ก อง เบีน โมหะ.' ที่ เกี่ยว 
ก* บ มิจฉาทิฐิ  กวา ม เห็น มิค และ ทุ จริค ค่าง  ๆ  เช่น  ทำ ฆาฅ กรรม  โจร 
กรรม  ประ พฤฅิ มิด, ใน กาม  ชำเรา ข่ม ขืน  พูด โกหก  มด เท็จ  ส่อเสียด 
ทำ หยาบ  เบ้อ เจ้อ ไจ้ สาระ ประโยชน์  ทิด ม* ก มาก  พยาบาท  ทิด เบียด เบียน 
ค่าง  ทุ  เบน ด้น  ส่วน โมหะ ธรรม คา ที่ หลง ลืม กาม ปก ดิน1 น  ทำ ให้ 

เบน กน โง่ อยู่ ใน ภพ น  หรือ ดิก ฅาม ให้ เบน กน โง่ หลง ลืม  ไม่ รู้  งง ง* น 
เรื่อย ไป ใน ภาย ภาค หนำ บ้าง เท่า นั้น 


กวา ม เบน สํค่ว์ เคร้ จ ฉาน นั้น  เบน ส* ฅว์ที่ ไป ขวาง และ ขวาง 

มรรค ผล  แนว ทาง ปฏิบ้ กิ  เพื่อ สำเร็จ มรรค ผล  มี อยู่  เมื่อ โมหะ อกุศล- 
กรรม  นำ ไป เกิด ใน อบาย ภมิ  คือ  คิร้จ่ ฉาน ภูมิ นั้แล้ วก็ห มด โอกาส ไป 
กล อคช าดิ  พระ พทธ เจ้า เกิด ขน  พระ ธรรม เกิด ขน  พระ สงฆ์ เกิด ขน 
ก็ หาร้ ไม่  กิน แบ้' วน อนแ ละ สืบ บ้นธ์ เท่า นั้น  นอก จาก นั้น ย* งได้ รบ การ 
เบียด เบียน จาก ภ* ย ค่าง  ทุ  มิ ได้ ขาด สาย  เช่น ถูก มนุษย์ เบียด เบียน  นำ 
ไป ฆ่า  ไป ใช่ งาน  นำ ไป ก* กขํง ไว้ ดู เล่น  นอก จาก นั้น ย*' ง ถูก สํฅว์ ใหญ่ 
เบียด เบียน  เอา เบีน อาหาร บ้าง  ถูก โรค ภัย ไข้ เจ็บ เบียด เบียน ให้ ได้ รบ 


๖ 


ทุกขเวทนา ต่าง  ๆ  มี โม หะ กรอบ ครอง เสิย ไม่ รู้, หน ทาง  พ้น ทุกข์  จึง พ้อง 
ทน ทุกข์ ทรมานอยู่ เรื่อย ไป 

บุก กล ที่ ทำ อกุศลกรรม ด้วย อำนาจ โมหะ พ้ง กล่าว แพ้ ว  เวลา ใกล้ 

'1  '  .  1  I  ชฺเ  *  - 

จะ มรณะ จะ ปรากฏ กรรม  การ ทา บาป ฅา งๆ  พน อา รม ณ  หรอ กรรม 
นิมิฅ  เกรื่ อง หมาย ของ กรรม พ้น  เบ็น อารมณ์  หรึอ กติที่ มิค  มี พ้ฅว์ 
เคร้ จ่ฉา น หรือ บา เบน อารมณ์  เมีอ จุติ ขา ค ใจ แพ้ วก็ ปฏิสนธิ เกิค ใน ภูมิ แห่ง 
พ้ฅวิ เกร้ จ ฉาน  ๕ 00  ชาติ  ©000  ชาติ  จน กว่า จะ สน กรรม  บาง ที่ 

ได้ สร้าง อกุศลกรรม ใน ภูมิ ที่เบื นพ้ค ว์เค ร้จ ฉาน ก็ จะ เกิค เบน พ้ควิ าตํพ้ อย ลง 
ไป ทุก ที่  จาก ช่าง เบน ม*, า  -  ลา- กระบือ  -  วิว  -หมุ  -  แมว  -สุน ข  -ลิง  - 
ค่าง-บ่าง  -ชะ ที่-กะ ขาบ-เต่า-ไส้ เติอ น-ก็ งกือ  -ป ลา -น ก-หนู-ง 
หอย-กุ้ง-ปู  คลอ ค ถึงพ้ คว์ เล็กๆ  เบน จุลิน ทรืย์  ชึ่งม อง พ้วย คา เปล่า 
ไม่ เห็น  ยาก ที่ จะ ได้ มา เกิค เบน มนุษย์ 

หาก พ้น จาก ภูมิ พ้ฅว์ เกร้ จ ฉาน มา เก็ก เบืน มนุษย์  ก็ กลาย เบืน กน โง่ 
เซ่อ  ขา ค สติ  หล งๆ  ลืม  ๆ  ไม่ เค็ม  น' บ สิบ  ไม่พ้ วน  ไม่ อาจ สามารถ 
จะ หำ รง สติ บ’ ญญา  ทำ กวา ม เจริญ ให้ แก' คน และ กรอ บก ร้า โกย ลำ พ้ง์ 

คน เอง ได้ 


สาย ที  ๔ 


ทาง มา มนุ ษยํ่ 


การที่ มนุษย์ เรา ได้ อุบํฅ บังเกิด มาน  มี หน ทาง มา  หาก ไม่ มี หน ทาง 
มา แสัว ก็ จะ มา เกิด เบี่น มนุษย์ ไม่ ได้  การ มา เกิด เบน มนุษย์  ก็ อง มี มน ษ ย- 

ธรรม เบน ทาง  ซึ่ง ได้แก่ เบญจศีล เบญจ ธรรม นนเ อง  ล้า มี มนุษยธรรม 

บกพร่อง  การ เกิด มา เบ็! น มนุษย์ ก็ใม่ สมบูรณ์ บกพร่อง ไป ด้วย 

เบญ ป็สล  คอ สล  ๕  ได้ แก’ 

ส.  ปา ณาฅิ ปา ฅา  เวร มณี  เล้ น ฆ่า สัฅว์ 

๒.  อทินนาทาน า  เวร มณี  เล้น ลำ ท รัพย์ 

๓.  กาเม สุมิจฉาจาร า  เวร มณี  เว้น ประพฤติ ผิด ใน กาม  ' 

๔.  ม สา วา ทา  เวร มณี  เว้น” พูด เท็วิ 

๕.  สุรา เม รยม้ ชชป มา ทิฏฐ านา  เวร มณี  เว้น ดื่ม สุรา เม ร' ย ชอง เมา 
ที่ ทำ ให้ ประมาท 

เข ญป็ ธรรม  คอ ธรรม  ๕  ได้แก่ 

๑.  เม ฅฅา กร ณา  -  ร, ก สงสาร สัตว์ 

๒.  สมมา อาชีพ  -  เลั้ ยง ชีพ โดย สุจริต  ชอบ ธรรม 

๓.  สัน ทา ร สันโดษ  -  ยินดี เฉพาะ ภรรยา เท่า น* น 
๔.  สัจ จ วาจา  -  พด คำ สต ย จริง 

๕.  สติสั มปสั ญญะ  -  มก วาม สำ นก แล V ก วาม รู้ รอบ กอบ เสมอ 
บาง กน เกิด มา มี อายุ ส1 น  ฅาย .สี ขแฅ่ บัง หนุ่ม สาว  หรือ ยัง มี ชีวิต อยู่ 
ก็ เจ็บ บวย อย่เ สมอ  เพราะ ชาติ ก่อน บก พ ว่อง กาย ศีล ขอ  ®  หมา ยก  วาม ว่า 


๘ 


ใน ชาติ ปาง ก่อน น1 นเบ้ น ฆ่า สัด ว้ไม่ สม บุ รถ;  ย* งมี การ เบี ยก เบียน สัตว์  ขา ก 
เม?! ตากรุ ถเา อย่บ กัง' จึง ทำ' ให้ อาย สน หรือ โรค ภ' ย, ไช ไ- จีบ เบียด เบียน อยู่เ สม 0 
บาง กน ๓ ค มา เบ็น คา เยา กรน  ทา เช้า กิน กำ  ทำ งาน อาบ เห งอ 

ต่าง นา ก็ ยาก จน  บาง ทีฅํ อง โ เอ ทาน เขา กิน  ก็ เพราะ เหฅุ ว่า ใน ชาติ ก่อน 

ได้ บกพร่อง ด้วย ศีล ข่อ  ๒  ธรรม  ข้อ  ๒  คือ เว้น สัก ท รพ ย์ไม่ สมบูรณ์ 
มี มิจฉาชีพ บ้าง  จึง เบึน เห?) ให้ มา เกิด เบน คน ยาก จน อนาถา 

บาง กน เกิด มา ถก หลอก ลวง  เสีย ท ร* พ ย์สิน เงิน ทอง ฅลอ คก็ง เสย คำ 

เสีย ความ บริสุ ทธึ้  ก็ เพราะ ชาติ ก่อน บกพร่อง ใน ศีล ข่อ์  ๓  คือ ประพฤติ 
ติ?) ใน กาม  นอก ใจ สามี ภรรยา และ ผู้ ปก กรอง  ที่ ง ติด ธรรม ข* อ  ๓  ไม่ 

ยินคื เฉพาะ ใน ภรรยา สามี ชอง ตน  จึง ทำ ให้ ได้ รบ ความ ชอก ชา ใจ เพราะ 

ถุกห ลอก ลวง ใน ชาติ นั้ 

บาง กนเ กิ? เมา ถูก ใส่ กวา ม ต่าง  ๆ  เรื่อง ที่ ไม่ ติคก็ ถก กล่า วหา ว่า ติด 
เพราะ ชาติ ก่อน ติด ศีล ข่อ  ๔  บกพร่อง ที่งํ้ติ ค ธรรม ข่ อ  ๔  ด้วย  หมาย 
ความ ว่า  เบ้ นพ ค เท็จ ไม่ จริง  ขาด ส* จ วาจา' ไม่ ก่อ ยพค คำ จริง  จึง เบน ผล 
สะ ด้อน ใบ้ ถูก ใส่ บ้าย บาย สี อยู่ ใน ชาติ นั้มิ ได้ หยด หย่อน 

บาง กน เกิด มา พิการ  วิกล จริฅ  เบน ใบ้ บ้า มา เบืน ประจำ  เพราะ 


ศีล ข่อ  ๕  บกพร่อง ก* บ เบญจ ธรรม ขอ  ๕  บกพร่อง ไม่ สม บ รถ;  เว้น ดื่ม 
สุรา เม ร', ย ไม่ เด็ด ขาด  ปราศจาก สติ ส้ม ป ช' ญ ญ ะ' ใน ชาติ ก่อน  จึง พา ให้ สติ 
วิปลาส  วิกล จริฅ ไป ใน ชาติ น  ขาด ประโยชน์ ที่ จะ พิง ได้ พิง ถึง  ท งก ลาย 
เบ็น กน ที่ ส* งก ม รังเกียจ  โลก ไม่ ท้อง การ  น่า เสีย คาย ชีวิต ที่ เกิด มา ไร้ ก่ๅ 
บาง กน เกิด มา แบ้ จ  มี อายุ ยืน นาน  ปราศจาก โรค ด้ ย ได้ จุบ เบ้ ยด 
เบียน  เบ็1 นก น รำ รวย  ม่ง ก่ง สม บุ รณ ด้วย ทรัพย์  ยศ  และ บริวาร  ไม่ มี 
ผู้ ใด หลอก ลวง  หรือ ใส่ บ้าย ไค้  เบืน กน มี สติ สัมปชัญญะ อยู่ เสมอ  ที่ งนํ้มี 
เพราะ รักษา ศีล  ๕  และ ปฏิบัติ เบญจ ธรรม  ๕  อย่าง มน กง ไพ บลย์ น น เอง 


สาย ที  ๕ 

ทาง ไป เทวดา 

จะ ไป เท ว กา  ต้อง มี  หิริ  โอก ต้ป ปะ  เบน ทาง  กาม ธรรม ภา ษิฅที่ ว่า 

หิริ  โ สต ตปป  สม ปน นา  สก ก ธม มา  สมา หิต! 

สน โต  สป ปริ สา  โล 10  เท ว ธม มา  ตวุชิ จเร  แปล ว่า  ส* ปบ รษ 

ผ้ส งบ ใน โลก  ประกอบ ด้วย ธรรม  ต้น ขาว ถึง พร* อม ต้วย  หิริ โสต ล้ป ปะ 
นั้  เรียก ว่า ผู้มี เท ว ธรรม 

หิริ  กวา ม ละอาย ฅ่อ บาป  ไม่ กต้า กระทำ บาป  มี กวา มก ระ กาก ใจ 
เพราะ เหิน ว่า  มี โทษ ภ* ยฅ่า งๆ  รึง ไม่ กล้า ฆ่า สก ว่  ไม่ กล้า ล้ก ทรัพย์  ไม่ 
กล้า ประพฤติ ผิก ใน กาม  ไม่ กล้า พุด เท็จ  ไม่ กล้า กื่มสุ รา เม ร* ย  รู้สึก ละอาย 
แก่ ใจ อยู่ เสมอ 

โสต ต*, ป ปะ  ความ เกรง กล้ว ต่อ บาป ท จริฅ  เพราะ เหิน ว่า จะ ต้อง ได้ 
ร* ป ทกข์ ต่าง  ๆ  ใน อบายภูมิ  มี ความ หวาด สะ กุ งกล้ ว ต่อ บาป  ไม่ กล้า 
กระทำ บาป อย่เ สมอ  ฅล อด ถึง ความ คิก ก็กิค แต่ กุศล 

เมื่อ ใม่ก ล้า ทำ บาป เพราะ มี  หิริ โ ลตล้ ป ใ! ะ  แล้ว กล* ป ใจ ได้ เช่น นั้ 
ก็คิค กระทำ แต่ บญ กุศล  ถวาย ทาน  รักษา ศีล  เจริญ ภาวนา ไป กาม กำ ลง 
และ กวา ม สามารถ  จะ ปรากฏ บุญ กิริยา เนืองๆ  เช่น สรัา ง รัก วา อาราม 
สรัา ง โบสถ์  วิหาร  ศาลา การ เปรียญ  กุฏิ ก รวม 5าน  ส ราง โรงเรียน. 
โรง พยาบาล  ถนน ทน ทาง ต่าง  ๆ  เบึน ต้น 


0๐ 


ใน เวลา สน ชึวิท  อา ศ' ย บุญ กุศล ที่ใค้ กระทำ ด้วย อำนาจ แห่ง  หิริ 
และ  โ 3 ต ตไเ ปะ  นน  ปรากฏ เบน กรรม อารมณ์  คือ อารมณ์ ที ทำ บุญ เน 
บุญ กิริยา ว* ฅถุ  ®  0  ประการ  คือ 

๑.  ถวาย ทาน 
๒.  ริก ชา ศีล 


๓.  เจริญ ภาวนา 


๔. 

๕. 

๖  . 


๗. 


๘. 


ให้ ส่วน บุญ  (ประกาศ บญที่ กระทำ แล้ว ให้ ทราบ) 

อนุโมทนา  ริน ส่วน บุญ  (สาธุการ คัว ย) 

อ่อน น้อม  ถ่อม ฅน  การ วะ แก่ ผู้ใหญ่ 

ช่วย เหลือ  ขวน ขวา ย ใน กิจการ  ที่ ชอบ  ที่กว ร  และ เหมาะ สม 

แสดง ธรรม 
0^ 


๙.  พง ธรรม 


0๐.  ทำ ความ เห็น ให้ ตรง กาม ความ เบืน จริง  น้า นึก ถึง กศล กรรม 
เหล่า นึไม่ ไค้  หรือ ไม่ ไค้ นึก ถึง  ก็ ปราก ฎ กรรม นิมิฅ  เครือ ง หมาย 
หรือ บริวาร ของ กรรม  เช่น ว* ฅถุ ทาน ต่าง  บุ  อาทิ  จีวร,  น้ฅ กา หาร, 
เสนาสนะ ที่ อา ศ* ย  และ ยา ริก ชา โรค  เหล่า นํ้เ บน อารมณ์ 


หรือ มิ ฉะ น1 นก็มี คติ นิมิต  เคร อง หมาย ของ สุคติ โลก สวรรค์ ที่ จะ ไป 
เช่น  ปรากฏ วิมาน  อาหาร ทิพย์  น้า ทิพ ย'  เกรื่ อง ทรง ของ เทวดา  หรือ 
รถ ชอง เท ว คา เบ็1 น ค้น มา เบน อารมณ์ 


น้า ไค้ อารมณ์  กรรม  กรรม นิ มิ? า  หรือ คติ นิมิฅ ค’' งก ล้า ว แล้ว มา ญา; 
อารมณ์  เมื่อ เวลา ตาย  ก็ จะ ปฏิสนธิ ใน เท ว โลก  ชน กามาวจร  ๖  ช่นึ  คือ;.. 


ก่น 


©  ชิ 

๑’ 

ชน. 

จฅม หา ราชิ กา 

อาย ยืน 
รี 

๕๐๐ 

บี1 ทิพย์ 

= ะ ๙ 

ลำ นบี่ มนุษย์ 

๒. 

ชํ้น 

ดาวดึงส์ 

อายุ ยืน 

©๐๐๐ 

บี' ทิพย์ 

๓. 

ชน 

มายา 

อายุ ยืน 
รี 

๒๐๐๐ 

ปี, ทิพย์ 

ชน 

ดสิฅ 

อายุ ยืน 

๔๐๐๐ 

บี' ทิพย์ 

๕. 

ชน 

นิมมานรดี 

อายุ ยืน 

๘๐๐๐ 

บี ทิพย์ 

๖ . 

ช8 น 

ปรนิ มมีฅ ส ว* คดี อายุ ยืน® 

๖๐๐๐ 

บี1 ทิพย์ 

ชน 

ไค ช1 น หนึ่ง  สด แลำ อำนาจ ของ บุญ กศล ที่ ทำ' 

*4 

0  4* 

!  ^  ( 

VI  *" 

.ะ&  ๙’  0^  ^ ะ.  ๗ 

มี อาภรณ์ เกรื่ อง ประ ดิบ เบน ทิพย์  มี ร่าง กาย อํนล ะเอี ยก ประ ณ์ฅสุ ขม ยืง 
น* ก  เหมาะ สำ หร้บ จอง ทิพย์ ทุก ประการ  เสวย แก่ ความ สข จาก กามารมณ์ 
อย่เ บน นิตย์ ฅล อก กาล นาน  ร้อย หรือ พ' นบี่ ทิพย์  รน กว่า จะ สน บุญ สน อายุ 

เมึ๋อ สั้น บุญ  จุติ จาก เท ว โลก ลง มา ปฏิสนธิ ใน มน ษย์ โลก  ส่วน 
มาก ย่อม ปฏิสนธิ ใน ราช ฅระ กล  หรือ ไนฅ ระ กล เศรษฐี หรือ ฅระ กล 

สาธุชน ผู้ มี ส' \ เมา ทิฐี  ได้ ร' บก วาม สุข สำราญ  จาก การ บำรุง บำเรอ บุก 
ประการ  เพราะ บุญ ที่ เหลือ จาก กวา มเบี่ น เทวดา มา แลำ 


ส์าย ที่  ๖ 

ทาง โ! ป พรหม 


ทาง ไป พรหม นึ่นมี ฌาน เบน ทาง  บก กล ที่ ทำ ฌาน น น ได้ "แก่ พระ 
โยคาวจร หรือ เรียก ว่า โยคี บุคคล  ละ ปลิโพธ เกรื่ อง ก*' งวล ห่วงใย ต่าง  ๆ 
หลีกออก จาก กามารมณ์ ไป ส่บึา หรือ ภ เขา ที่ สง* ค  ไม่ ลำบาก ด้วย กวา มเบื น 
อย่ เรื่อง อาหาร  เข้า หา อาจารย์  ขอ เรียน สม ถ กรรมฐาน  ซึ่ง อาจารย์ 
จะ นำ เอา อารมณ์ กรรม ฐาน  ๕0  อย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง ใ ห, ปฏิบัติ เหมาะ แก่ 
จริฅ อุป นิข้ย 

กรรมฐาน  ๔๐  ดืฮ 

'หมวด ที  ๑  กสิณ  ด  ๐ 


๑ . 

ปฐคี 

-  กิน 

๒. 

อาโป 

-  นา 

๓. 

เตโช 

-  ไฟ 

๔. 

วา โย 

-  ลม 

๕. 

น ละ 

-  ส เขย ว 

๖ . 

โลหิต ะ 

-  สี แกง 

๗. 

โอ ทา ตะ 
^1 

-  สี ขาว 

๗  ๘! 

๔  * 

บฅะ 

-  ส เห ลอง 

๙. 

อาโลก ะ 

-  แสง สว่าง 

๑  ๐ . 

อา กา สะ 

-  ช่อง ว่าง 

0๓ 


หมา ดที่  ๒  อนส สติ  ©0 


๑©.  พุทธ านุส สติ 

-  ระ สึก ถึง พระ พุทธ เจา 

๑๒.  ธ ไ พาน ส สติ 

-  ระ สึก ถึง พระ ธรรม 

๑๓.  สิง ฆาน ส สติ 

-  ระ สึก ถึง พระ สงฆ์ 

'ะ 5  /ะ 2  ^ 

๑๔.  จา กาน ส สก 

-  ระ ลกถ ง การบ ร จาก 

4  ^ 

๑๔.  ส ราน สสฅ 

-  ระ ลกถ งศล 

©๖.  เท วฅา นุส สติ 

-  ระลึก ถึง เทวดา 

©๗.  อุป สมาน ส สติ 

-  ระลึก ถึง ความ สงบ  (นิพพาน 

๑๙.  ม รณ านุส สติ 

-  ระลึก ถึง กวา ม ดาย 

©๙.  กาย คทา สติ 

-  ระลึก ถึง กวา ม เบน ไป ใน กาย 

๒๐.  อา นา ปาน สติ 

-  กำหนด ลม หายใจ เข้า ออก 

4 

หมาด ท  ๓  อสุภ ะ  ©0 

4ะ 

๒๑.  อทธ มาฅ กะ 

-  ศพ ท ขน พอง 

-- 

๒๒.  วน ล กะ 

-  ศพ ท ขน เขย ว 

๒๓.  วิปฺพ หก ะ 

-  ศพ ที่ มี นา เหลือง ไหล 

0เ  ^  ๘!  1 

๒๔.  วจฉ ทท กะ 

-  ศพ ท ถูก ตด เบน ทอน  ๆ 

๒๕.  วิ ขา ยิก กะ 

-  ศพ ที่ ถก สมี ตว์กํ ค กระจุย กระจาย 

4  4 

๒๖.  วก ข ตก กะ 

-  ศพ ท แร ย ราด 

^  1 ฉ 

-  ศพ ที่ ถก ฆ่า อวํย์ วะ กก เรี่ยราด 

๒๗.  หก วก ข กก กะ- 

๒๙.  ใส หิต กะ 

-  ศพ ที่เ บอน โลหิต อยู่ 

๒๙.  ปฬว กะ 

-  ศพ ที่ เติม ไป ควย หนอน 

จ  วิ 

-  ศพ ที่มี แต่ กระดูก 

๓ 0.  อฏ 5กะ 

๑(5! 


หมวด หึ  ๕  อปป ม่ญญ า 

๔  หรื ธ  พรหมวิหาร  ๔ 

๓๑.  เม ฅฅา 

-  ริก ใคร่ อยาก ให้ มีก วาม สุข 

๓๒.  กร ถ*'' 

-  สงสาร อยาก ช่วย ให้ห้ น ทุกข์ 

๓๓.  มท? ใา 

-  ยินดี เมื่อ ผู้ อื่น ได้ดึ 

๓๔.  ณ บก ขา 

-  ความ วาง เฉย 

4  ’  I 

หมวด พ  ๕  ส ญญา  ๏ 

๓๕.  อา VI าเร บ่ฏีก ลส้ญ ญา  -  กวา ม สำ กํญ ใน อาหาร ว่า น่า เก ลิ เยค 

หมวด ห  ๖  ว วิด ถาน  ๑ 


๓๖.  จด ธาฅ  วฅ ถา นะ 
หมวด ท  ๗  อรูป  ๔ 

๓๗.  อา กาสา น* ญจา ย ทน 
๓๘.  วิญญาณ' ญจา ยฅ นะ 
๓๙.  อา กิญจํ ญ ผาย ฅนะ 


กำหนด ธาฅุ  ๔  ประชุม กน 

เพ่ง กา าม ว่าง เบน อารมณ์ 
เพ่ง วิญญาณ เบึน อารมณ์ 
เพ่ง กวา ม' ไม่ มีเบึ น อารมณ์ 


๔0.  เนว สํ ญ ผา นา ส* ญญา ยฅ นะ  -  เพ่ง สัญญา เบึน อารมณ์ 


ใน กรรมฐาน ทง  ๔๐  นํ้เบ็่ น อารมณ์ ของ สม ถ กรรม ฐาน ทำ เพื่อ ให้ 
ใจ สงบ ได้ ฌาน เพียง  ๓ ๐  อย่าง  คือ  กสิณ  ๑0  อา นา ปาน สติ  ๑  อสภ ะ 
๑0  กา ยก ดา สติ  ®  อป ปม่ ญญา  ๔  อรูป  15.  นอก น* น อีก  ๑0  อย่าง  คือ 
อนุ ส สติ  ๑  ส ญญา  ®  ว วิด ถาน  ๑  เบน เพียง ข่ม นิวรณ์ ไม่ ให้ เกิด ขน 

เท่า น* น  ถ, าผ้มี บั่ญญ ากี สามารถ ทา ให้ เบึน บาท ของ วิบส ส นา ได้ 
กน ราคะ จริค  เจริญ อสุภ ะ  ๑0  ทรึอ กา ยก ดา สติ เท มา ‘'สม 
กน โทสะ จรด  เจ รญอ ป ปม ญญา  ๔  หรือ วิ ณณ  กสิณ เหมาะ สม 
กน โมหะ จริฅ  และ วิฅก จริฅ  เจริญ อา นา ปาน สติ กำหนด ลม หๅ& 

ใจ เข่า ออก  จึง จะ เหมาะ สม  สงบ เร็ว 


©เ3เ 


กน ศร* ทธา จริต  เจริญ อนส สติ  ๖  คือ  พุทธ านุส สฅิ  ธรรม มา นุ สสฅิ 
ส่ง ฆานุ ส สติ  สี ลา นุส สติ  จาก านุส สติ  เท วฅา นส สติ  จึง จะ เหมาะ สม 
สงบ เร็ว 

กน บ ญญา จริต  หริ อ พุทธิ จริฅ  เจริญ กรรม 1 ฐาน  ๔  อย่าง  คือ 
ม รณ านุส สติ  อุป สมาน ลสฅิ  อา หาเ รปฎิ กล สัญญา  และ จฅธ าฅว ว' ฅ ถาน 
เหมาะ สม  ทำ ให้ สงบ ได้ เร็ว 

ส่วน กรรมฐาน ที่ เหลือ  80  คือ  ปฐวี  อาโป  เตโช  วา โย  อาโลก 
อา กา ส  และ อรูป กรรมฐาน  ๔  เหมาะ ก* บก น ทุก  ๆ  จริต 

เมื่อ อาจารย์ ได้ ให้ กรรมฐาน เหมาะ แก่ จริต แส่ ว นำ กรรมฐาน น1 นไป 
ปฏิบัติ กำ อย่าง เช่น  ปฐวี กสิณ เบน ตน  นำ เอา ควง กสิณ ไป  ข นาค เส่น ผ่า 
ศนย์ กลาง  ประมาณ  ๑  คืบ เบ็1 นอ ย่าง เล็ก ที่ สุด  อย่าง ใหญ่ ที่ สด ประมาณ 
๕  วา  (เท่า ลาน นวด ขำ ว)  แส่ ว นำ ควง กสิณ น, น มาบริ กรรม ว่า  'ปฐวีๆ 
ติ นๆ”  เรียก ว่า  บริกรรม ภาวนา  ดิน ที่ นำ มา เบน นิมิต บริกรรม น* น 
เรียก ว่า  บริกรรม นิมิต  บริกรรม! ปรน นิมิต นนดิ คฅา ท* งสึม ตา และ หล* บฅา 


ก็ เห็น ปฐวี กสิณ เหมือน ก นิ ชด เจน  เรียก ว่า อก กห นิมิต  บริกรรม ต่อ ไป จน 
ขยาย นิมิต ให้ ใหญ่ หรือ ย่น ให้ เล็ก ไค้ ตาม กวา ม ปรารถนา  มิ ร' ศมิ สด ใส สว่าง 
ไสว  เรียก ว่า ปฏิภาค นิมิต ภาวนา  ก็ ใกล้ จะ เบ็น ฌาน  เรียก ว่า  อุ ปราร- 
ภ าว นา  จน กระ ท่ ง ขำ ม โคตร กาม  คือ ไม่ มิด วาม รู้สึก ทาง บญจ ทวาร 
ไม่ เห็น รป  ไม่ ไค้ ยิน เสียง  ไม่ รู้ กลืน  ไม่ รู้ รส  ไม่ รู้สัม ผ่ส ใดๆ  ที่ง สน 
ร้แฅ่ นิมิต ปฐวี กสิณ เบน ก่น เท่า น* ใ' เ  อย่าง เดียว  เบน เอก กก ตา รม ณ จน ถึง 
อ ไ! ป นา ภาวนา  แน่ว แน่  เป่น ฌาน 

ฝัทำ สมถะ น น ย่อม ไค้ รป ฌาน  ๔  อรูป ฌาน  ๔  รูป ฌาน  ๔  ได้แก่ 
ปฐมฌาน  ทุติย ฌาน  ตติย ฌาน  จฅุด ถ ฌาน  อรูป ฌาน  ๔  ได้แก่ 


๑๖ 


อา กาสา น้ญจ ายฅ นะ  วิญญาณ* ญ จา ยฅ นะ  อา กิญจ ญ ญาย คน ะ  เนว ส ญ- 
ญา นา สัญญา ยฅ นะ 

ผู้ ไค้ ปฐมฌาน  ย่อม มี วิตก  นึก ถึง กา รม ฐาน อย่าง เดียว  วิจาร 
พิจารณา กรรมฐาน อย่าง เคียว  บี่ติ  อม ใจ ใน กรรมฐาน เท่า นึน  สุช 
สบาย ใจ ใน กรรมฐาน เอก* กก ฅา  ร้ เฉพาะ กรรมฐาน อย่าง เดียว 

ผู้ ไค้ ทุติย ฌาน  ไม่ ท่อง มี  วิฅก  วิจาร  มี แท่ บดี  สุข  เอ กัก กฅา 
ผู้' ไค้ ฅติย ฌาน  ไม่ ท่อง มี  บื่ติ  มี แท่ สุข  เอ กัก คฅา 
ผ้ไค้ จฅฅ ถ ฌาน  เปลี่ยน สุข  เบน อุเบกขา  พร*- อม กับ มี เอก* กก ตา 
เท่  าน1 น 

ท1 ง็นึนึ บ โกย จฅก น' ย  ล้าน' บอ ย่า งบ ญจก น' ย แล้ว ได้ ฌาน  ๕  กือ 
ปฐมฌาน  ทุติย ฌาน  ตติย ฌาน  จตฅ ถ ฌาน  และ บญ จม ญาน  รวม เช้า! 
กับ จฅก น' ย  ท่อ  ทุติย ฌาน  กับ  ตติย ฌาน  เบน ทุติย ฌาน  ส่วน จฅฅ ถ ฌาน 
เบน ฑติย ฌาน  และ บญ จม ฌาน  เบน  จฅุฅ ถ ฌาน 

ผู้ ได้ อา กาสา น* ญ จา ยฅน ฌาน  มี แท่ อุเบกขา  เพ่ง อากาศ เฉย อย่ 

กับ มี เอก 'กก ตา  รู้ เฉพาะ อากาศ ไม่ มี ที' สั้น สคเ ท่าน, น 

ค้ ได้' วิญญาณ ญ จา ย ตน ฌาน  มี แท่ เพ่ง วิญญาณ เฉ ยอ ย่อ ย่าง เดียว 

ว่า วิญญาณ ไม่ มีที สั้น สด เท่า นน 

ผู้ ไค้ อา ท่ญจ่ ญ ญาย ตน ฌาน  มี แท่ เพ่ง น* ฅถึ ภาวะ เฉ ยอ ย่อ ย่าง เคียว 

ว่า ไม่ มี อะไร  นอ ย หนึ่ง ก็ ไม่ มี  นึก หนึ่ง ก ไม่ มี เท่า นึน 

ผู้ ไค้ เนว ส* ญญา นา กัญญา ย ตน ฌาน  มี แต่ เพ่ง สัญญา เฉ ยอ ย่อ ย่าง 

เดียว  ว่า สัญญา นึส งบ ประณีต  มีก็ ไม่ ใช่  ไม่ มี ก็’ ไม่ ใช่ 

เมื่อ ไค้ จตฅ ถ ฌาน  (หรือ บญ จม ฌาน)  แล้ว  อภญ ญาย่ อม เกิค ขน 
ได้ ถึง  ๕  อย่าง  ท่อ:— 


๑ ด ว) 


®-  อิทธิ วิธิ  อภิญญา  -  แสดง ฤทธี้ ใ ติ' 

๒.  ท พ พ โสฅ  อภิญญา  —  หู ทิพย์ พง เสียง มน ษย์แ ละ เท ๅคๅ ที่กอํ 

ใน ท ไกล เหนือ สา มิ' ญ ชน ได้ 
๓.  ปรจ ฅต  ว ชาน น  อภิญญา  —  าวา ระ จิต กน อื่น ได้ 
๔.  บุพเพ น วา สานุ สสด้  อภิญญา  —  ระลึก ความ เบน อ?] ใน ชาติ 

ก่อน  "I ได้ 

๕.  ทิพ พวก ชุ  อภิญญา  -  ตา ทิพย์ เห็น ได้ ไกล  อ* น สาม*' ญ ชน 

เห็น ไม่ ได้ 

บุคฺ กล ผู้  !ด้ ฌาน เห็น ปาน น แล ว  ถา ฌาน ไม่ เสื่อม เสีย ใน เวลา สั้น 
ซวต  มรณภาพ ลง  ฌาน จะเ บ่น บจ จ*' ย ส่ง ให้ ไป ปฏิสนธิ ใน พรหม โลก 
คาม ลำ ค* บ ชน ค* ง ต่อ ไป นื 

ผู้ ได้ รู ปาว จร ป 1 ฐม ฌาน กุ คลอ ย่าง ตำ  มี อำนาจ ให้ เกิด ปฐม ฌาน.- 
วิ ปาก จิต  ปฏิสนธิ เบน พรหม ปา ริส่ช ชา  ใน ปฐมฌาน ภมิ  มี อายุ ยืน  I 
มหา ก* ป!] 


ผ้ใด้ ร ปาว จร ปฐม ฌาน กศล อย่างกลาง 
วิ ปาก จิต  ปฏิสนธิ เบ็1 น พรหม ป โร ทิฅา  ‘1 


มี อำนาจ ให้ เกิด 
น ปฐมฌาน ภมิ 


ปฐม  ฌา น¬ 
ม  อายุ ยืน  - 


มหา ก* บ, ป 

ผู้ ไค* รู่ ปาว จร ปฐมฌาน กุศล ธ ย่าง ประ ณึต  มี อำนาจ ให้ เกิค ปฐม- 
ฌาน วิ ปาก จิต  ปฏิสนธิ เบน มหาพรหม  ใน ปฐมฌาน ภูมิ  อายุ ยืน  ๑ 
มหา ก* ป!! 

ผู้ ได้ รุ ปาว จร ทุติป็ ฌาน กุศล อย่าง กำ  มี อำนาจ ให้ เกิด ทติย ฌาน- 

วิ ปาก จิก  ปฏิสนธิ เบน พรหม ปธิต คา ภา  ใน ทุติย ฌาน ภมิ  อาย ยืน  ๒ 


มหา ก' ป!] 


๑๘ 


ผู้ ไ? 1ร ปา' ว จุ ว ทติย ฌาน กุศล อย่า งก ลาง  มี อำนาจ ใ ห! .ก ค*' า1 ตย ฌาน" 

วิ ปาก จิต  ปฏิสนธิ เบี่น พรหม อ ไ ป; ฆาน าภา ใน ทุ ติ: ย ฌาน ภู เม  อายุ ยน  ๔ 
มหา ก* ปบ 

มี ได้ ร ปาว จร ทติย ฌาน กุศล อ ยาง ป ร" ภ เต  ม อา นา จ  เห เกก ทุ ต ย- 

ฌาน วิ ปาก จิต  ปฏิสนธิ เบี่น พรหม อา ภ* สส รา ใน ทุติย ฌาน ภูมิ  อายุ ยืน  ๘ 

มหา ก* ปบ 

มี ได้ ร ปาว จร จ ต ตก น! าน ออ ล1 อ ยา' าตา  ม อาน าจใ ห เก ตตต ยฌ  เน¬ 
า ปาก จิฅ  ปฏิสนธิ เบน พรหม ปริต ตา ภา  ใน ทุติย ฌาน ภูมิ  อายุ ยืน  ๒ 
มหา กํปป 

ผู้ ไค้ ร ปาว จร ตติย ฌาน กุศล อย่า รอ ลาง  มี อำนาจ ให้ เกิต ตติย ฌาน- 
วิ ปาก จิฅื  ปฏิสนธิ เบ็่น พรหม อ ไ) ป มา นา ภา ใน ทุติย ฌาน ภูมิ  อายุ ยืน  ๔ 

มหา กํปป 

ผู้ ไค้ ร ปาว จร ตติย ฌาน กุศล อย่าง ป ร" ฌ็ไ  มี อำนาจ ให้ ๓ ตฅฅิ ย¬ 

-ฌาน วิ ปาก จิต  ปฏิสนธิ เบึน พรหม อา ภสส รา ใน ทุติย ฌาน ภูมิ  มี อาย ยืน 

๘  มหา ก ไ! ป 

ผู้ ได้ ร ปาว จร จตฅ ถ ฌาน กุศล อย่าง อำ  มี อำนาจ ให้ เกิค จตุ ฅถฌ าน- 
วิ ปาก จิต  ปฏิสนธิ เบน พรหม ปริต ต สุภา  ใน ตติย ฌาน ภูมิ  มี อายุ ยืน  ๑๖ 

มหา ก ไ] ป 

ผู้ ได้ ร ปาว จร จฅต ถ ฌาน อศล อย่า งอ ลาง  มี อำนาจ ให้ เกิค จกุฅ ถ- 

-ฌาน วิ ปาก จิต  ปฏิสนธิ เบ็่น พร หมอ ไ บ่ มาน สุภา ใน ตติย ฌาน ภูมิ  มี อายุ 

ยืน  ๓๒  มหา ก ไ!] 


มี อาย ยืน 


ผู้ ไค้ รู ปาว จร จตฅ ถ ฌาน กุศล อย่าง ประ ณีฅ  มี อำนาจ ให้ เกิด' รฅฅ ก¬ 
อ] านวิ ปาก จิต  ปฏิสนธิ เบ็น พรหม สุภกิ ณห กา ฅฅิย ฌาน ภูมิ  มี อายุ ยืน 

๖๔  มหา กัป!] 

ผู้ ได้ รุ ปาว จวบ ญ จม ฌาน ก คลอ ย่าง ทำ  มี อำนาจ ให้ เกิด บญ จม ฌาน- 
วิ ปาก จิต  ปฏิสนธิ เบื่น พรหม เวห 'ป ผลา และ พรหม สุทธาวาส ใน จุฅภ ถ ฌาน 
ภูมิ  นอก ราก น* นย์ งเบึ นบ จกัย ให้ ปฏิสนธิ เบน รูป ของ อสญ ญ ส* ฅฅา พรหม 
อีก ควย 

ชน พรหม เวพ้ ป ผลา และ พร หมอ ส ญญ ส* ฅตา  มี อายุ ยืน ถึง  ๕๐๐ 

มหา กัป!] 

ชน ส ทธา วา ส  ๕  ซึ่ง เบ็๋น ที่ ปฏิสนธิ ของ พระ อนาคามี 
ตาม ลำ กบ ค* ง่นั้ เ- 

ด.  ช* นอ วิ หา  อายุ ยืน  ©00๐  มหา ก*, ป!] 

๒.  ชน  อฅัป ปา  อายุ ยืน  ๒๐ ๐ ๐  มหา กัป ป 

๓.  ชน  สุท์ส สา  อายุ ยืน  ๔๐ 0๐  มหา กัป!] 

๔.  ชํน  สุ ท* สสี  อายุ ยืน  ๘๐ ๐ ๐  มหา กัป!] 

๔.  ชน  อก นิฏ 1 ฐา  อายุ ยืน  ต ๖๐  ๐0  มหา กัป ป 
ผู้ ได้ อร ป ฌาน ย่อม เกิด ใน อรูป ภูมิ ตาม ลำ กับ กัง ต่อ ไป น้ 
ผ้ได้ อา กาสา น้ ญจา ยฅน กุศล  ให้ เกิด อา กาสา น* ญ ราย ฅนวิ ปาก จิต 

ปฏิสนธิ เมน อร ป พรหม ใน อา, ก'1 สาน* ญจา ยฅน ภูมิ  มี อายุ ยืน  ๒๐  0๐0 

มหา กัป ใ} 

ผ้ได้ วิญญาณ' ญ วาย ตน กุศล  ให้ เกิด วิญญาณ' ญ ราย ฅนวิ ปาก จิต 

ปฏิสนธิ เบน อร ป พรหม ใน วิญญาณ ญ ราย ตน ภูม  ม อายุ ยืน  ๔๐๐๐๐ 

มหา กัป!] 


1๑30 

ผู้ ได้ อา กิญ จ* ญ่ญา ขฅ นก กล  ให้ เกิด อา กิญกั ญ ผาย ฅนวิ ปาก รีต เบีน 

อรูป พรหม  ใน อา กิ ญจํญ่ ผาย ตน ภมิ  มี อายุ ยืน  ๖  0  0  ๐  0  มหา ก, ป!] 

ผู้, ไค้ เนว ส ญ่ญา นาส้ ญญา ย ตน กศล  ให้ เกิด เนว สญ่ ผา น' เส ญ ญา ย¬ 
อน' 'ริ ปาก จิฅเ บน อรูป พรหม  (ภ ว* กก พรหม)  ใน เนว ส* ญญา นา กัผญ าย- 
ขน ภูมิ  มี อาย ยืน ถึง' ๘๔๐ 0  0  มน าก* ป ป 

พร ท มสิ น อายุ 

พรหม ต่างๆ  ที' มี อาย ยืน ตง แต่  2  มหา กัป, ป  วิ น ถึง  ๘๔๐ ๐ ๐ 

มหา กัป!] น1 น ย่อม ขาว นาน เหลือ ที่ คณา น* ป ได้  ได้ แต่ เพียง อุปมา ว่า  ตง 

แก่ โลก เกิค ขั้น แล้, ว เต็ม บริบูรณ์  วิ นก ระ ท’ ง โลก •พี นาก  จึง น' บ เบน 

มหา กัป! เท นึ่ง 

หรื ออ ป มา เห มีอน ภูเขา ศิลา แท่ง ทึบ ก ว้า ง ค้า น ละ  6  โยชน์  สง 
ชิ  โยชน์  เวลา  ดอ  0  ปี  มี เทวดา นำ เอา กัา ทิพย์ อ' น ละเอียด มา ปาด ไป 

ที หนึ่ง  จน กระ ที ง ภูเขา นึ่นเ สมอ กับ พน ดิน  เรียก ว่า มหา กัป บ 

หรือ อุปมา เหมือน สระ ใหญ่ กกัา งกัา น ละ  ๑  โยชน์  ที่ ง  ๔  กัาน 
ลึก  ซิ  โยชน์  เวลา  อ  00  บี  มี' เทวดา นำ เมล็ด กัก กา ค ใส่ ลง ไน สระ ใหญ่ 
นั้น  จน กระ ที งเฅ็ ม สระ เสมอ พน ดิน  เรียก ว่า มหา กัป!) 

พรหม จะ อยู่ จน สน อายุ  แกัว วิะก ล* ป มา ปฏิสนธิ เบีน เทวดา หรือ 

มนุษย์  แก่ ไม่ ตก อบาย เพราะ อำนาจ ฌาน ร* กษา ไว้  ก่อ เมื่อ ทำ กวา ม ช' ว ใน 

เทวดา หรือ มนุษย์ รึง จะฅ กอ บาย ภูมิ  เมื่อ พรหม- จทิ ลง มา ปฏิสนธิ เบีน 

มนุษย์ นน  ย่อม เบีน มนุษย์ ทมีส ติบีญ ผา  ประ กอบ ด้วย พรหม วิหาร 

ชอบ อิสระ อยู่ เบีน โสต  ยิน ติ ใน ท สง ค  ชอบ ทำ กรรมฐาน พอ ใธุ ใน 

เพศ บรรพชิต  เบีน ส่วน มาก 

ท งนึ่ เพราะ อำนาจ บารมี  ที่ใด้ บำเพ็ญ ฌาน มาเ ปีน บีจุจุ้ 'ยช่ าย 

ธปถํ มภ์ ให้ เบน ไป  ทำ อะไร กัก จะ ไค้ ติเบี น พิเศษ เสมอ 


สาย หึ  ๗ 


ทาง ไป นพ] กน 


หน ทาง สาย ที่  ๗  'แจะ มี ขน ไค้ ก็ ต่อ เมื่อ องค์ สมเด็จ พระ ส ไ) มาส’ ม พุทธ 
เจ้า อุบัติ บังเกิด ขน ใน โลก  ทรง ประกาศ ส้จ่ ธรรม ชั้ แนะ แนว ทาง วิว ‘ฏฏ ะ 
■พ’ น จาก การ เวียน ว่าย ทาย เกิด ใน จ้ฎท กข์  จน กระทง พุทธ บริษํ ท  ผู้มี สติ 
บ ญญา ไค้ พาก ‘น ปฏิบัติ ดาม  บรร ลพ ระ นิพพาน เบน, ศร ะ อริ ยสัง ฆ เจ้า เบน 
จ้าน วน มาก  ฉะ น น จึง กล่าว ไค้ ว่า  ทาน ปสู่พ ระ นิ ท ทาน มแ ต’ เส ทา ะ 
ไน พระ ห ทชิ สาสนา เท่า น น 

ส่วน ทาง ที่ ง  ๖  สาย ที่ แสดง มา แล, วน1 น  เบน ทาง ว* ฏ ทุกข์ อ้น มี ประ จ้า 
โลก มา นาน แลำ จน จะ คณนา ประมาณ ไม ไค้  พุทธ ศาสนา จะ มี หรือ ไม่ มี 
ท็ฅา ม  ชาว โลก ที่ ง มวล ย่อม เกิน ทาง ไป อบายภูมิ ด้วย การ ประกอบ ทุจริต 
ต่าง  ทุ  ที่งทุ  ที่! ม่ร้ว่ าทจ ริฅ  บาง กราว บาง สม ไ! ไค้ โอกาส ก็ ทำ ความ ดี 
ปฏิบัติ มน ษย ธรรม หรือ เท ว ธรรม  หรือ พรหม ธรรม  ไห้ เกิด ใน สุคติ 
เบน มน ษย์  เทวดา  พรหม  ตาม 1 เา นะ ของ ตน  สน บุญ จาก พรหม  เทวดา 
มา เกิด เธ็! นม นบ ย ประกอบ กรรม ชํ่ว' ให้" ไป1 ต ก' อ, มา! ย. ภูมิ อี' ก  ท่อง เที่ยว วน 
เวียน อยู่ ใน ส่ง สาร ว ฎฏะ ไม มท สน สุด 

ทาง' ใปส่ พระ นิ พ พ' าน จึง เบ็๋ น' อม ต มรดก อ้น 1 ลา1 ค่าย ว  ที่ พระ บรม 
ศาสดา ทรง ประทาน มอบ ให้ ไว้  จึง ควร อย่าง ยง ที่ จะ พลี ชีวิต อุทิศ ต่อ พระ 
พทธ องค์  เพื่อ ศึกษา และ ปฏิบัติ ตาม ทาง ไป สู่ พระ นิพพาน  ให้ ถูก ตอง 
ฅาม รอย ยก ล บาท ท' สต ว ใปสุ พระ นพ พาน ชวน รน ดร แล ว 


เด) 1 ด) 


พา ง’ 1ม่ ท ระ นิ ท ทาน  ตอ  วิบส ส' นา กรรมฐาน น น13 ง  เพราะ 
วิบั๋ส ส นา กรร ร เฐา น เท่า น* น  ท จะ คำ เนิน ไป สู่ พระ นพ พาน 1ค  วิง ควร เขา 
ใวิใ นเรึ่ อง วิ บัส ส นา กรรมฐาน ฅาม หล ก ปริยัติ เสีย ถอน  เพ อวิะ นา ไป สู 
การ ปฏิบัติ และ ปฏิเ วธะ ใน ภาย หลง 

คำ ว่า วิบั สดี นา กรรมฐาน  หมาย ความ ว่า กรรมฐาน ของ วิบส สน'1 
หรือ วิะ เรียก ว่า' ท ทำ งาน ของ วิบส ส นา  ไค้ แกว บดี ส นา ภูม นนเ อง  นะ นน 
กำ ว่า กรรมฐาน ใน ที่น้  กำ เรียก อ ขาง เคียว เรียก ว่า ปรมํ ต ถ ธรรม  ถา เรียก 
๒ อย่าง  เรียก ว่า  รูปธรรม  นามธรรม  ถ้า เรียก ทลาย อย่าง เรียก ว่า  ขนธ์ ๕ 
อาย ฅนะ  ©๒  ธาต  ©๘  อ น' ทรย  ๒๒  อร ยสวิ วิ  ๔  ปฏีวิ วิสมุ ป บาท  ©๒ 
ถ้วน แค เบน ด้ว กรรมฐาน ที่ ทำ งาน ของ วิ บัส สน'1 ที่ งสน 

กำ ว่า วิ บัส สนาน น หมาย ว่า เห็น โค ย วิเศษ  หรือ เห็น พิเศษ  ซึ่ง มี กำ 
วิเคราะห์ ว่า 


“วิ เส เสน  ปส สต ติ  วิปสฺ ส นา” 

การ เห็ นใ ดย่วิ เศ V  คือ  วบ ส ต นา 

การ เ1 ห็นโ คยวิ เศษ น1 น! ม่ ใช่ เห็น ถ้วย ฅาอ ย่าง ธรรม คา  แท่ เห็น ด้วย 
บญญ า  หรือ ญาน  หรือ วิชา  ได้แก่ กวา มรู้แ วิง เห็น วิริง  ถ้า กล่าว โค ย 
ฅรง แถ้ ว- วิ บัส สน าก็คื อบัะ าเ วิตสิ ก ที่รู้รู ป ธรรม  นามธรรม  คาม สภา ว 
ป รม* กถ์ที่ มีวิริ งเบ็ นวิริ งอ ยู่ เห่'1 นํ้น  ถา กล่าว โค ย ปริยาย แถ้ว  อย่าง ย่อ ก็ ได้ 
แก่ ไตรสิกขา  ๓  ถ้า กล่าว อย่างกลาง ก็ ได้แก่ วิ สุทธิ ม' คอ  ๗  ถ้า กล่าว อย่าง 
พิสค ารก็ ได้แก่ สติบั ฏ ฐาน  ๔  ถ้มีม บ่ปธ าน  อ ทธิ บาท  ๔  อินทรี ย  ๕ 
พละ  ๕  โพ ช ฌงกํ  ๗  มรรค  ๘  ซง เรียก ว่า โพ ธิบัก ขิย ธรรม  ๓๗  น' น เอง 


ไ2ปิ ๓ 


วิ บัส ส นา กรรม 3 าน  อ น เบน ทาง เกิน ไปส่ พระ นิพพาน น้  กอง รู้! เก 
หน์า คา ของ ศ้ฅรุ ผู้ ทำลาย วิ บัส ส นา ซึ่ง เบน อุป สร รก เครื่อง ข* ดข้ อง ขวาง 
ทน มิ ให้ วิ บัส ส นา ดำเนิน ไป 

ข้า ศึก ของ วิ บัส ส นา โดย ฅรง ได้แก่  โมหะ เชิต สิก  อํนเ บ็๋นฅํ ว 

อวิชชา ที่ ทำ ให้ มืดมน  ไม่ รู้รป นาม  คาม กวา มเบึ นา เริง  นอก จาก น8 น  ' 
ย์งมี อกุศล เจ ฅสิก อีก© ๓  มี โลภ ะ โทสะ  เบ็1 นฅ์นิ  ซึ่ง เรียก ว่า อา สวะ ๔ 
โอฆะ  ๔  โยคะ  ๔  กน ถะ  ๔  อุปาทาน  ๔  นิวรณ์  ๕  อนุสัย  ๗  สังโยชน์ 
ซี)  ๐  กเล ส  ๑  ๐ 

วิ บัส ส นา จึง จำ เบน ฅอง คำ เนิน ไป บัว ยหสั เกา ร ย่อๆ ท1 ง  ๔  คือ เ¬ 
ด.  รู้รูบ่ นาม 
๒.  เจริญ บัญญ า 
๓.  ละ โมหะ 
๔.  ให้ ถึง" พระ นิพพาน 


การ เรป นาม 

การ ร้รป นาม  บัอง ทราบ ว่า อะไร คือ รูป  อะไร คือ นาม  รูป นาม 
ฅ8 งอ ย่ที่ไ ทน  ปราก ฎ เวลา ใด  เพื่อ จะ ไส้ รู้  ให้ ถก ตอง และ จด สภาวะ 
โดย ไม่ วิปลาส  ผิด พลาด ไป 


รป นาม ใน ที่นั้ห มาย เอา รูปธรรม นาม ธร ธม  ซึ่ง เบึน คำ สภาวะ ของ 
ปรม่ ตด์สั วน  ๆ  ที่ขื  น ให้ วิ บัส ส นา พิสูจน์ ไส้ 

กำ ว่า รป นาม น์  บาง ทีคืห มาย เอา สม มกิบั ญญัคิ ก็มี  เช่น ที่ เขา กล่าว 


ก่น ว่า  “ดห เรา หก รปท ก หาม”  ซึ่ง หมาย เอา รูป บัญญัติ รูป สมมติ 
แก่ ร่าง กาย เบน บัน  ส่วน นาม บัญญัติ นาม สมมติ นน ได้แก่ ชื่อ เสียง 


VI  ^ 

เค 


๘* 


ซง 


1ช  ๔ 


นอ ม ไป หา ร่าง กาย แล วฅง ช?) ขน,  หรือ นาม กาม ไวยากรณ์  กิ หมาย เอา 
นาม บัญญัติ น' น เอง 

กา ว่า รูปธรรม นน์,  ไค้ แก่ รูป ป รม"' ฅถที่ ทรง ไว้, ซึ่ง ค วาม แก ก สลาย 
คำ ว่า นามธรรม นน ได้แก่ จุฅเ จุก สีกอํ น เบน ปรบั กกิ  ที่นํ อม ไป 

หา ยา รมณ์ 

ฉะ นํ้น รูป เบ็่น สีงที่ ไม่ร้  มึแ ฅ่แฅ กด' บ เท่า น็น  ส่วน นาม น นเบ็ น 

สง ที่ รู้ 


นาม รปน ตง ตยท  ตา  ห  จม 0 

สิน  กาย  ใจ 

ทาง ตา 

สีเบึ นรป 

เห็น เบน นาม 

ทาง ห 

เสียง เบน รูป 

ไค ยิน เบน นาม 

ทาง จม ก 

ก ลน เบน รป 

รู้ เบน นาม 

ทาง สิน 

รส เบน รูป 

รู้ เบน นาม 

ทาง กาย 

เย็น เบน รูป 

รู้ เบน นาม 

ร้อน เบน รป 

รู้ เบน นาม 

อ่อน เบน รป 

รู้ เบน นาม 

แข็ง เบน รูป 

รู้ เบน นาม 

ทาง ใจ 

ทำ ไจ เบ็น รูป 

กิคเ บน นาม 

ยืน เบน รูป 

รู้ เบน นาม 

* 

กำ ว เบน รูป 

รู้ เบน นาม 

นง เบน รูป 

รู้ เบน นาม 

นอน เบน รูป 

รู้ เบน นาม 

เกลื่อน ไหว เบน รูป 

รู้ เบน นาม 

ก้เห ยืยค เบ็๋ นรป 

ร้เ บน นาม 

เ2ป็๕ 


รูป นา มน ยอม ปรากฏ เบน บจ จุบ น อย่ท อาย?! น* ภาย ใน ก* บ ยิๅย กน 2 
ภาย นอกกระทบ ก่น 

ขณะ สี กระทบ กบ กา เห้น ขั้น  เบน บ ทุ บน เห็น แก่'- น ที่ น 0 กี^ 

ยัง ไม่  เห น เบน อ นาก ฅ 

ขณะ เสียงกระทบ หู  ไค้ ยิน ขน  เบ นบ ร จุ ยัน  ได้ ยิน แก่' ว เบน 0 กี^ 
ยัง ไม่ ไค้ ยิน เบ็๋ นอ นาก ท 

ขณะ ที่ กล นก ระ ทบ จมูก  รู้ กล น ขน  เบน {เจ จ ยัน  ร้ก ลื่น แล่ๅ เบน. 
อดีต  ยัง ไม่ ร้ก ลื่น เบน อ นาก อ 

ขณะ รสกระ ทบ ลื่น  รู้ รส ขั้น  เที่น บจจุ ยัน  ร้รส แล* 'ว เบน 0 กึก. 
ยัง ไม่ รู้ รส เที่ นอน าคฅ 

ขณะ โผ ฏิฐํพิ พะ กระทบ กาย  รู้สึก ขั้น  เบน {เจ จ ยัน  ร้ส็ฦ แก่'') 

เบน อ กึก  ยัง ไม่ รู้สึก เบน อ นา กก 

ขณะ ธรรม กระทบ ใจ  คิก ขั้น  เบน {เจ จ ยัน  คิก แล,' ว เบน อ กึก  ยัง ไก่ 
ได้ คิก เบน ยิน าคฅ 

ฉะ น์นส ภาวะ ที่ ปราก ฎ ยืน ให้ กำหนด พิสูจน์ ได้  เฉพาะ ที่บห ยัน 
เท่า น* น  เพราะ อดีต ก็ใม่ บี สภาวะ คบ ไป เสีย แล, 'ว  และ อ นา กก ก็ ยัง ไม่ บี 
สภาวะ ไม่ เกิด ขั้น ให้ พิสูจน์ ไค้ 

การ กำหนด ร้รป นาม จึง กอง กำหนด รู้ที่บ จ จุบ น  กำ ยัง ปราก ฎอย่ 

อย่าง เดียว 

การ เป็ริ ณบญ ญา 

การ เจริญ บญญ ารู้รุ ป นาม  ตอง อา ศข ศีล และ สมาธิ  เที่ นพ น^าน 
ศีล และ สมาธิ จะ สม บ รณ ได้ ก็ ตอง อา ศย สติ ท' ระ ลึก ยัน ฅ่ อบ1 จจ ยัน  เพราะ 
ขณะ สติ กำหนด ยัน บจจุ บน ทุก ทวาร  เวน อกุศล ทุจริต ท, ง ปวง  เบีน 
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ติน หาย ส'! วา สล  หรือ เรียก ว่า สติ ส' งวร สำรวม คิว ย สติ  สติ ทฅง อยู่ กบ 
รป นาม คิว ยอ าศำ กวา ม เพียร อ* นม นก ง จน เบน เอก 'กก คา  กำหนด ระลึก 
ท* นบจ จุบ* นอ ย่าง เคียว น, น เบน  ข ผิ!} สมาธิ  เมื่ อ สมาธิ มี ขั้น  บญญ าอัน เบ็น 
ส่วน ภาวนา มยบ ญญา ก็เกิ ค ขน  รู้ สภาวะ ของ รป นาม คา มก วาม เบน จริง ใต้ 

ใน ขณะ ที่ ภาวนา มยบ ญญา ยัง ไม่ เกิด ขั้น  คือ ยัง เบ็1 น ศีล และ สมาธิ 
อข่คิ วย สติ กำหนด ท' นบ จ จุบ' นนึน  ถ่อง มีสุฅ ามข บญ ผา-ความ เข่า ใจ 

รูป นาม ที่ใด้ อบรม มา  และ มีจิน คาม ขบ ญญา  นึก รู้รป นาม คาม กำ บริกรรม 
ช่วย ประ ก* บ ประคอง ให้ สติ ศีขั้น  เรียก ว่า  ส้ม ป ชิ ญฌูะ 

ฉะ นึ นก ารรู้ คิว ยสุฅ ามย บ ญญา  และ, ริน ฅาม ขบ ญ ญา น* นพ น ปริยัติ 
ส่วน การ รู้ คิว ย ภาวนา มยบั๋ ญ ญาเ บน ปฏิบัติ โกย แท้  เพราะ ปริยัติ นึนร้ ชื่อ 
สภาวะ ที่ เกิด ขั้น  กำ ส้งเ บน บจจุ บ' นอย่ โดย รอบ กอบ  แค่ ปฏิบัติ น8 น ให้ร้ 
ถึง เฉพาะ สภา ว ธรรม ที่ กำลัง ปราก ฏเบึ นบ จ จุบ นอ ย่ 

บญญ าที่ง สา มน จะ  เกิด ขั้น ไต้ อยู่ ที่  สติ  เบน องค์ สำ ก* ญ  กำ ปราศ 
จาก สติ เสีย แส้ วบญ ญาศี เกิด ขั้น ไม่ ไต้  ถา จ ะเรื ยก ให้ สม บรณ์  เรียก ว่า 
สติ บ ญญา  หรือ  สติ ส้ม ปชํญ ญะ  ที่ พระ พุทธ องค์ ทรง ฅร' 'ส ไว้ ใน พระ สทร 
ค่า งๆ  โดย ทรง ใช้ เรียก ว่า  สม ละ วิบส สน!  นึน  สมถะ ใน ที่นึน ไต้ แก่ 
สติ  ส่วน วิ  บสส นา' ใน ที่ น1 น ได้ แก่ บ ญญา 


ปริ ยต  กน  ปฏบ รี] 


ทา! สา  ใน ขณะ เห็น รูป  บริกรรม ว่า  “สึพี่ นรป  เห็น เบ็น นาม” 
เบน ปริยัติ ที่ กำหนด ร้า วน. สภาวะ ข อง สี  กระทบ ดา  ก* บ รู้สึก เห็น  เบน ปฏิบัติ 


เดป็  ๓) 


ทา ■เหู  โน ช ถ 4 ะ 1 .ค! (น เส ยง  บร กรรม วา  เสย 0 เบน ร!]  ได้ ยิน 
1บ น นาม  เบน ปริยัติ ท กา หน ด เท* น สภ ๅ ว*; ของ เสีย งก ระ! า บห  ก* บรุ้สึ ๆ' 
ได้ ยิน เย้ น ปฏิบัติ 

ทา าปี มูก  ใน ขณะ รู้ก ด้น  บริกรรม ว่า  “ก ลื่นเ บัน รูป  รู้ เบัน นาม” 
เบน ปรย ฅท กา ทน ดร ทน สภา วะ ของ กสิ นก ร ะ ทบ ขม ก  ก็ บร้ สก ได้ กสิ' น น* น 

เบ็1 น ปฏิบัติ 

ทาง ล็้น  ไน ข (นะ รู้ รส  บริกรรม ว่า  “ รส เบน รูป  รู้ เบน นาม”  1' บัน. 
ปริยัติ  ที่ กำหนด รู้ ท* น สภาวะ ของ รสกระ ทบ ลื่น  ก็ บ รู้สึก ได รส น น. บัน;. 
ปฏิบัติ 

ทาง กาย  ใน ขณะ รู้ ส* มผํส เย็น  ร่อน  อ่อน  แข็ง  บริกรรม ว่า 
“  เย็น เมน รูป  รู้สึก เบัน นาม,  ร่อน เบน รูป  รู้สึก เบัน นาม,  อ่อน เบัน รป 
รู้สึก เบน นาม,  หรือ แข็ง เย้ น รูป  รู้สึก เย้ น นาม”  เบน ปริยัติ  ที่ กำ หน ก. 
รู้ท์น สภาวะ ของ โผ ฏิฐัศ พะ  เย็ใ เ  ร่อน  อ่อน  แข็ง  หรือ หย่อน ตึง: 
กระทบ กาย  ก* บก วาม รู้สึก น, น เบน ปฏิบัติ 

ทาง ใจ  ใน ขณะ ติด  บริกรรม ว่า  “ติด เบน นาม  หำ ใจุเ บน ร ป” 
เบน ปริยัติ  ที่ กำหนด รู้ ท, น สภาวะ  ติด น น เบน ปฏิบัติ  หรือ ใน ขณะ  ยีน 
เดิน  น* ง  นอน  กู้  เหยียด  เกลื่อน ไหว  การ บริกรรม ว่า  “ยีน เย้ นรป 
รู้ เบน นาม,  กาว เบน รูป  รู้ เบน นาม,  น, ง เบน รูป  รู้ เย้ น นาม,  นอน เย้ น 
รป  รู้ เบน นาม,  เกลื่อน ไหว เย้ น รูป  รู้ เบน นาม  ”  เย้ น ปริยัติ  ที่ กำหนด 
รู้ ทน สภาวะ ของ รูป นาม ดาม อิริยาบถ ต่าง  ๆ  ที่ นาม กำ ลำ สง ให้ รูป เคลื่อน. 
ไหวอยู่ หรือ ก งอ ย่ห้ว ย อา การ น* น  ๆ  เบน ปฏิบัติ 


เสุ) {ะ* 


เมื่อ ได้ เจริญ บญญ า  ผ่าน พ้น สฒย บ ญญา และ ริน ตาม ยบญ ญา 

ภาวนา มยบ ญญา  เกิด ร้แต่ สภาวะ อย่าง เดียว แล้ วก 1 ม่ค้ อง บริกรรม  ละ 
บริกรรม ไค้  เพราะ ปริยั ติ ได้ ส่ง ถึง ที่ สด เพียง วิบึ้ส ส นา ญาณ อย่าง อ่อน เท่า 
น1 น  เมื่อ เกิด วิบส ส นา ญาณ อย่าง แก่  แล้ว ไม่ กอง ใช้ บริกรรม แต่ อย่าง ไก 
อง รู้ แต่ สภาวะ อย่าง เคียว เท่า น น  จน กว่า จะ ถึง ที่ สุด คือ ความ พ้น ทุกข์ 

การ ละ โมหะ 

'  โมหะ ค้วห ลง ไม่ รู้รป นาม  เบี่น ขำ ศึก ศัฅรู ของ สติ  อย่าง ช้า ชกา จ 
เบน จ อมค้ พ ผ่าย บาปอกุศล  บาปอกุศล จะ เกิด ขั้น ไค้ ก็ เพราะ มิ โมหะ เบน 
หำ หน้า  เมื่อ โมหะ เกิด ขั้นแ ลำ  โลภ ะ  โทสะ  ก็ เกิด ขั้น ไค้  แม้ บาป 
อกุศล  ทุจริต ต่าง  ๆ  ที่ ยำ ไม่ เกิด ขั้น ก็ จะ เกิด ขั้น  ซึ่ง เบ็น หน ทาง ไป สู่ 
อบายภูมิ และ สู่วฏ ทุกข์  เวียน เกิด เวียน ฅาย ไม่ มีที่ สน สก 

โกย น้ยฅ รง ก่น ขำ ม  เมื่อ มิสติ กำหนด ค้น รป นาม ก็ เบน หน ทาง ไปส่ 

๘)  * 
พระ นิพพาน ค้น เบน วิว' ฏฏะ  ปราศจาก การ หมุน เวียน ใน สำ สาร ทกข์ 

ใน ภพ ภูมิ ต่าง  ๆ 

คำ นนริ ง กล่าว ไค้ ว่า  ขณะ เห็น มิสติ กำหนด ร้รป นาม  ละ โมหะ 
เบน หน ทาง ไป นิพพาน  ค้า มิ โมหะ หลง เผลอ ไป  ขาด สติ เบน หน ทาง 
ไป อบาย 

ขณะ ได้ ยิน มิสติ กำหนด รู้ รูป นาม  ละ โมหะ เบน ทาง ไป นิพพาน 

ค้า เผลอ ไป มิ โมหะ ไม่ รู้ รูป นาม  ขาด สติ เบี่น ทาง ไป อบาย 

ขณะ รู้ก ลิ’ น มิสติ กำ หน กรู้ รูป นาม  ละ โมหะ เบืน ทาง ไป นิพพาน 

ค้า เผลอ ไป มิ โมหะ  ขาด สติ เบน หน ทาง ไป อบาย 


เตุป็  ลึ่ 


ฯ 0 เะรู้ รส มี สติ กำหนด รู้ รูป นาม  ละ โมหะ เบน หน ทาง ไป นิ พ หาน 

ถา เผลอ, ไป มี โมหะ หลง ไม่ รู้- รูป นาม  ขา คสฅิ เบน หน ทาง ไป อบาย 

ขณะ รู้สึก สมผํ ส ทาง กาย  มี สติ กำหนด รู้รป นาม  ละ โมหะ เบึน 
หน ทาง ไป นิพพาน  ถา เผลอ ไป  มี โมหะ หลง  ไม่ รู้ 7 ปน^ ม  ขาด สติ เบน 
หน ทาง ไป อบาย 

ขณะ นึก ติด  มี สติ กำหนด รู้ รูป นาม  หรือ ขณะ  ยีน  เดิน  น, ง 
นอน  คู้  เหยียด  เค ลอน ไหว  มี สติ กำหนด ร้รูป นาม  ละ โมหะ เบ็น หน 
ทาง ไป นิพพาน  กำ เผลอ ไป มี โมหะ หลง ไม่ รู้รป นาม  ขาด สฅิเ บน หน ทาง 
ไป อบาย  หรือ ไป สุ่วํฏ ทกข์ 

ฉะ น็นผู้ ปฏิบัติ ถ้อง รู้จํก ราย ได้ ราย เสีย  ถ้า มี สติ กำหนด รู้ รูป นาม ทไเ 
ภพ ชาติ จะ น* อย ลง ไป ใกล้ ต่อ พระ นิพพาน ข์น  ถ้า มี โมหะ แล้ว ภพ ชาติ 

จะ มาก หลาย  นาน หา ที่ สุด มิ ไค้  จึง จำ ด* อง ค ง สติ  ปลูก สติ  เจริญ สติ ที่ 
ฅา  หู  จ มก  สั้น  กาย  ใจ  ให้ มี นิ คง แข็ง แรง  เพี่อ กำ ร* ค โมหะ  ให้ หมด 
ไป สั้น ไป จาก ถ้นธ ล้น คาน 

การ ถึรพ ระ นิทร งาน 

บุคคล ที่ ย* งไม้ ถึง พระ นิพพาน  จะ เคา เอา กาด กะ เนเ อา  อนุมาน 
เอา ให้ เห มีอน การบ รรล โดย ประ จ* กขสิ ทธิ น' น  ไม่ ไค้  แม้ วา พระ นิพพาน 
จะ เบน ยอด ป รม* ดถ์ที่ เติม ไป ถ้วย ล้น ติ สุข  บรม สุข  พ* นิ ทุกข์ สุด ที่ จะ 

พรรณนา  อย่าง ไร ก็ กาม ผู้ ปรารถนา ไม่ สามารถ  จะ ถึง ได้ ถ้วย การ นึก ติด 
หรือ การ ไป ถ้วย เถ้า  แด่ จะ ไป ถึง ถ้วย การ ปฏิบัติ วิบส ส นา เท่า น, น  แด่ การ 
ปฏิบัติ วิบส สน าก็ถ้ อง ไป ดาม ลำ ถ้บ  จะ ถ้า มล ำถ้บ ข' น. ไม่ ได้  ถ้อง ดำเนิน 
ไป ทาม ลำ ถ้บแห่ งวิส ทธิ มรร กอ นบ ริ สุทธี้  สะอาด ผ่อง แผ้ว  กล่าว คือ 


๓0 


6.  ค้อ ง ผ่าน สีลวิ สุทธิ  มี ศีล บริส ทธิ  กึอมี อินทรี ย ส* งวร 

ศีล บริบูรณ์  มีสศี เว้น โมหะ อย่ ทุก ขณะ 

๒.  ค้อ ง ผ่าน จิฅฅ วิ สุทธิ  มีจิฅ บริส ทธิ  โลภ  โกรธ หลง  และ 
นิวรณ์ ต่างๆ  เกิด ขั้น ไม่ ไค้  เพราะ เบ็น สมาธิ มี สดี ม' นคง ไม่ เผลอ  ศีค ต่อ 

ค้น โดย สาก* จจกิ ริ ยาว เสน  อำนาจ การ กระ  ทำ สฅิใ ห้ฅิค ท่อ ก่น เบ็น อไเ ป- 
ม าท ธรรม  ไม่ บ่ ระ มาท อยู่ เสมอ 

๓.  ค้อ ง ผ่าน ทิฏฐิ วิส ทธิ  มี ความ เห็น บริสุ ทธิ  โดย เห็น ว่า โลก น 
ว่าง ไม่ มี อะไร  นอก จากรูป และ นาม เท่า น* น 

๔.  ค้อ ง ผ่าน ก* งชา วิฅร ณวิสุ ทธิ  มี กวา มบริ สุทธิ ที่ หมด กวา ม สงสัย 

ใน เรื่อง บจจ ไ) ของ รูป นาม  ว่า รูป นาม นิ ไม่ มีผุ้ส ร้าง ผู้ บ' นคา ล  มี แต่ 
เบน เห ดุ เบน บั่จจ่ 11 ซึ่ง ก่น และ ก่น อยู่ เสมอ  ทาง บญจ ทวาร รปเ บน บจจ่ ย 
แก่ นาม  ทาง มโน ทวาร นาม เบ็น บจจ้ ยิแก่ รูป  และ เกิด ด' บอ ย่กี เพราะ มี 
อำนาจ  ของ อาหาร และ กรร มอ' น เกิด แท่  อุปาทาน  ค* ณ หา  อวิชชา' 
ใน อศีค เท่า น* น เอง เบน เห ดุ  จึง สั้น สงสัย ใน บจจ ไ) ของ รูป นาม โดย ประ กาว 
ท* ง ปวง 

๕.  ค้อ ง ผ่าน ม*! ๆ กาม* กก ญาณ, ท' ส่สน วิ สุทธิ  มีก วาม บริส ทธิ หมด จด 
ค้วย ญ าณ.  กวา มรู้ก วาม เห็น ทาง นิพพาน  กือ รูป นาม ที่ เกิด ค* บ เบน อนิจ จุ* ไ 
ทุก ข' ง  อ น* ด กา  อยู่ เท่า น* น เบน ทาง  ส่วน กวา ม ยินดี ใน แสง สว่าง  ความ 
ยินดี ใน สดี  ญาณ  วิริยะ  บดี  บั๋สสั ทธิ  สุข  สมาธิ  อุเบกขา  ที่ เก' งก ค้า 
น* น  มิ ใช่ หน ทาง  ทำ ให้ วิบั่ส ส นา เนิน ชำ เก ร้า หมอง  เบน วิ บส สน ป' 
กิเลส  จึง ละ เสีย  เห็น แก่ รูป นาม เกิก ค* บ คลอก ไป 

๖.  ค้อ ง ผ่าน ปฏิปทา ญาณ ท* ส สน- วิ สุทธิ  มี ความ บริส ทธิ ค้วย ญาณ, 
และ ท* ก่น ะ ใน ปฏิปทา  ท ดำเนิน ไป สู่ พระ นิพพาน  โค อ เห็น รูป นาม ค้บ ไป ๆ 
เบ็๋น อนิจ จ*, ง! ม1 เที่ยง  เบน ทุก ข* งทน อยู่ ไม่ ไค้  เบึ นอน 'ค ดาบ*' งก' บ บ*' ญ ชา 


๓๑ 


ใม่ ไค้  จน มีวิบ สส นา ญาณ เกิด ขน ทาม สํๅดํ ป  เห็น รป นาม ที่ดํบ ไปๆ น1 น 
'เบน ภ ย  เบ็น ทุก”! แบ็น โทษ  น่า เบื่อ หน่าย  อยาก ระ หนี  หา ทาง หนี 
เมธ หน ไม่, สน กด เฉยอยู่  จน กระ ทํงมี อินทรีย์  พละ กำ ลง แก่ ก ลำ คำ เนิน 
กิจ แห่ง อริ ยสํจ จน ถึง โก ฅรภ  กิ ค โค ฅปถ ชน ไค้ 

๗.  ดอง ผ่าน ญาณ ท ส สน วิ สุทธิ  มี กวา มบริ สทธ ควย ญาณ ที่ เห็น 
พระ นีพ พาน  เบื่น ญาณ ที่ ถึง พระ นิพพาน  รู้ พระ นิพพาน  ล่ม ผ่ ส พระ 
นิพพาน  เอา พระ นิพพาน เบื่น อารมณ์ โดย ม" กก ญาณ 

๘.  ถึง พระ นิพพาน  โค ข ไค้ เสวย พระ นิพพาน เบื่น  อารมณ์ ฅ่อ 
จาก มี กก ญาณ เรียก ว่า  ผล ญาณ  สำเร็จ เบื่น พระ อริยบุคคล  ๔ 

ล่า สำเร็จ เบื่ นพ ระ โสดา บ* น  ผ้ถึง กระแส พระ นิพพาน เบื่น ผู้กิค ทิฐิ 

กวา ม เห็น ผิด  วิจิกิจฉา  กวา ม สง ล่ย ไค้ สั้น เชิง  พ่งํ้ จะ มี ศีล  ๕  บริบูรณ์ 
เบื่น ปก ฅิ  แ ละมี อำนาจ พิเศษ ไม่ ใ ปฅก อบายภูมิ อีก  ยำ เหลือ ภพ ชา กิ 
อย่าง มาก เพียง  ๗  ชา กิ เท่า นน  แล่ วก็ จะ สำเร็จ อร ห ไเค์ เข่า สู่ นิพพาน 
ฅาม เสด็จ องค์ สมเด็จ พระ สํมม าสํม่ พุทธ เจ้า ไป 

ถา สำเร็จ เบน พระ สกทาคามี  ก็ จะ มา สู่ฅร ะกูล เพียง กรํงํ้ เดียว เท่า นน 
แล่ วก็ จะ สำเร็จ อร หนค์ ปรินิพพาน  ทำ ให้ ราคะ  โทสะ  โมหะ  เบา บาง ลง 
ล่า สำเร็จ เบน พระ อนาคามี ก็ จะ ไม่ มา สู่' กาม ภูมิ อี' ก  จะ สำเร็จ อร หนค์ 
ปรินิพพาน ใน พรหม ภมิ  เพรา ะฅค กาม รา กะ และ ปฏิฆะ ความ โกรธ 

ได้ สั้น แล ว 

ล่า สำเร็จ เบื่น พระ อรหันต์  ควร กราบ ไหว้ สก การ บูชา อย่า งย็ง 

เพราะ ไกล จาก กิเลส แล ว  โลภ ะ  โมหะ  ท เหลอ ได ขาด สน ไป แล ว 
ชา กินํ้น เบน ชา กิ สด ทาย  การ เก คอก ใน ชาด คอ ไป ไม ม  เบน ผุ ไก เคน ทาง 
ถงพ ระ นิพพาน จน จบ ไม่ มด อา เดน ออ  การ ศก ษาแ ละ กร ณ ยก วิ เพ อ?'! ระ- 
นิพพาน ได้ จบ ลง แล่ ว ด้วย ดี  พรหมจรรย์ ไค้ บริสุ ทธื้ บริบูรณ์ พร้อม ทุก 
ประการ  สั้นขํ เวิก แล่ ว่ก็ จะ ปริ' นิ, พ ขาน  พ่น จาก ทุกข์ ถึง อม ฅะช่ วนิร้ นคร 


คำ ไหว พร ๙ อย่าง ย่อ 


จุด ธูป เทียน เสร็จ แล้ว  กราบ  ๓  หน  แล้ว ว่า ดํงน 

อร ห0  สม มาส มุพุทฺ โธ  .ๆ กวา,  พุทฺธํ  ภกว นฺติ  อภิ วา เท มิ  (กราบ)! 

สวา กปิ าโฅ  ภกว ตา  ธ' มุ โม,  ธมุมํ  นม สุ สา มิ  (กราบ) 

สุปฏิ ปนุ โน  ภคว โต  สาวก สงฺโ ฆ,  สงฺฆํ  นม ามิ  (กราบ) 

(ขน)  หน ท  มยํ  พทฺธ สฺส  ภกว โฅ  ปุ พุ พ ภา ๆ นม การ0  ก โรม เส 
(ว่า)  น โม  ฅสฺส  ภกว โต  อร หโฅ  ส มุ มาส มฺพทุ ธสส 
น โม  ฅสฺส  ภกว โก  อร ท โค  สมมา สม พุทธ สฺส 
น โม  ตสส  ภกว โต  อร หโฅ  สมฺ มาส มฺพุทฺ ธสฺส 
(ขน)  หนฺท  มยํ  พุทฺธ านุสฺ สติ นยํ  กา โรม เส 
(ว่า)  อิฅิบี่ โส  ภ กวา  อรทํ  สมมา  สมฺพ ทฺโธ  วิชชา 

จร ณ  ส มุปนฺ โน  สุ คุก โต  โลก วิทู  อนฅฺ ก โร  ปริ สท มุม สา ช ถ 
สฅ ถา  เท ว  มน สุสาน0  พทฺโ ธ  ภค วา ติ 
(หมอบ ว่า)  กา เย น  วาจา ย  ว  เจต สา  วา  พุทฺเ ธ  กุก มฺมํ  ปกติ  1) ย ๅ, 
ย*  พุทฺโ ธ  ปฏิคุ กณฺห ตุ  อจฺจ ยนฺฅํ  กาล นก เร  สำ ริก0  ๅ  พทเธ 
(ขั้น)  หนฺท  มยํ  ธมฺ มา  นุสฺส ตินยํ  ก โรม เส 
(ว่า)  สวา กุ ขา โก  ภกว กา  ธมฺ โม  สนฺทิ ฏที โก  อก าสิ โก  เอ สิปสฺ สิ 
โอ บ่น ย! ก  ปจฺจ คฺกํ  เวที ฅพฺ โพ  วิ โ!) โ! เหีติ 
(หมอบ ว่า)  กา เย น  วาจา ย  ว  เจต สา  วา  ธม เม  กุก มุ} วิ  ปกติ  มยใ 1 

ยํ  ธมฺ โม  ปฏีกุ กณฺห ตุ  ยิจฺจ ยนฺฅํ  กาล นตเ ร  สํวริ ก0  ว  ธม 1 ม 
(ขั้น)  หนฺท  มยํ  สงฺฆ านุสุ สติ นยํ  ก โรม เส 


๓๓ 


(ว่า)  สุปฏิ ปนฺ โน  ภกว โต  สาวก สงฺโ ฆ  อุชป ฏิปนุ โน  ภกว โต  สาวก สงฺโ ฆ 
ฌาข ป ฏิปนฺ โน  ภกว โฅ  สาวก สงฺโ ฆ  สามี จิปฎิ ปน โน  ภกว โก 
สาวก สงฺโ ฆ  ยทิทํ  จตุ ฅาริ  ปุริส ยก านิ  อฐฺ^ ปริ สปคฺ คลา  เอ ส 
ภกว โฅ  สาวก สงฺโ ฆ  อา ห เนย โย  ปา ห เนย โย  ทกฺขิ เณขฺ โย 
อฌ ชลี กรณี โย  อนุ กุ ตริ  ปุ' ฌฺฌกฺ เข ฅฅํ  โลก สุ สา ติ 

(หมอบ ว่า)  กา เย น  วาจา ย  ว  เจฅ สา  วา  สงฺเ ฆ  กก มุม0  ปกฅํ  ม ยา 
ชิ  สง โฆ  ปฎิคฺ กณฺห ตุ  อจฺจ ยนฅํ  กาล นฺฅเ ร  สํวริ ตุ ”  ว  สงฺเ ฆ 


คำ อาราธนา ส็ล  ๘ 

มยํ  ภนฺ เต  ติ สร เณ  น  สห  อฐฺ^ สี ลา นิ  ยา จาม 

ทติย มฺบื่  มยํ  ภ นเฅ  ฅิสร เณ  น  สห  อเ^ สี ลา นิ  ยา จาม 

ตติย มบ  มยํ  ภ นเฅ  ติ. สรเ ณ.  น  สห  อ ฐ^ สี ลา นิ  ยา จาม 

คำ ส์นา ทาน สล  ๘ 

น โม  ฅสส  ภคว โฅ  อร ท โก  สมฺ มาส มฺพุทฺ ธสฺส 

น โม  ฅสฺส  ภอว โก  อร ห โก  สมฺ มาส มฺพุทฺ ธสฺส 

น โม  ฅสฺส  ภกว โฅ  อร ห โก  สมฺ มาส มฺพุทฺ ธสฺส 

0^ทธํ  สรณํ  กจ ฉาม  ธม ม  สร ณ  ส'! ^  สร  ณ  ก จฺฉา ม 

ทติย มบี่  พทธํ  สรณํ  กจฺฉ า: มิ  ทุติย มุบ  ธมุมํ  สรณํ  กยฺฉ ามฺ 

“  ‘‘ปี,'.*  ' ' “  *1- 1-. ๆ.' โ 

ทฅ ยม บ  สงฺฆ  สร ณ  กจฺฉ าม 

ตติย ม บิ1  พุทธ0  สรณํ  กจฺฉ ามิ  ฅติย มฺบี่  ธมุมํ  สรณํ  กจฺฉ ามิ 
ฅติ ยม บิ1  สงฺฆํ  สรณํ  กจฺฉ ามิ 


๓๔ 


(ติ รณ กมนํ  นิฐสิ ติ)  อาม  ภน เต 
ปา ณาฅิ ปา ฅา  เวร มณี  สิกขา  ปทํ  สมา ทิย' เมิ 
อทินนาทาน า  เวร มณี  สิกฺ ขา  ปทํ  สมา ท้ยา มิ 
อ พร หุน  จริยา  เวร มณี  สิกขา  ปทํ  สมา ทิยา มิ 
มุสา วา ทา  เวร มณี  สิกขา  ปทํ  สมา ท้ยา มิ 
สุรา เม รย  มชช  ป มาท ฎ^ นา  เวร มณี  สิกขา  ปทํ  สมา ทิยา มิ 
วิกาล โภช นา  เวร มณี  สิกขา  ปทํ  สมา ท้ยา มิ 
นจฺจ คีต  วา ท้ฅ  สก ทสฺส นา  มาลา กน ธ  วิเล ปน  ธารณ  มณฺฑ ณ 
วิภู สน ฅถา นา  เวร มณี  สิกขา  ปทํ  สมา ทิยา มิ 

อุจฺจ าสย นม ทาส ย นา  เวร มณี  สิกขา  ปทํ  สมา ท้ยา มิ 
อิมา นิ  อ ฐฺาเ สิกฺ ขา  ป ทา นิ  สมา ท้ยา มิ 

ตำ สวาย ตํว แก่ พระ ท ทธเ จา 

อิมา หํ  ภ นฺเฅ  ภ กวา  อฅฅ ภาวํ  ภกว โต  ปริ จ วิชา มิ 
ขำ,, เด่ พระ ผู้มีพ ระ ภา กผู้ เจริญ  ขำ พระองค์ ขอน1 อม ถวาย อํฅฅ ภาพ 
ร่าง กาย น้  แด่ องค์ สมเด็จ พระ ผู้มีพ ระ ภาค 

คำ ถวาย ตา แก่ สา จาร ย 

อิมา หํ  ภ นฺเฅ  อาจ ริย  อฅฺฅ ภาวํ  อาจ ริยส ส  ปริ จจช 1มิ 
ขำ แต่ ท่าน อาจารย์ ผู้ เจริญ  กระผม ขอ ถวาย อ กก ภาพ ร่า, 3 ก ๅยน้  แด่ 
ท่าน อา จาร ย 


คา ขฮห ระ กรรมฐาน 

นิ ทุ พา  นสฺส  เม  ภนฺ เฅ  สจฺฉิ กร ณฅฺ ก-?)  ก มฺมฐฺ ^านํ  เทหิ 
ขา แค่ ท่าน ผู้ เจริญ  โปรด ให้ กรรม^าน แก่ กระผม  เพื่อ จะ กระทำ 
ให้ แจง ซึ่ง พระ นิพพาน 


คำ สมาทาน กรรมฐาน 

อุ กา สะ  อุ กา สะ  ณ  โอกาส บ ค น  ข่า พ เข่ าขอ สมาทาน ซึ่ง พระ กรรม- 
ฐาน  ขอ ขณิก สมาธิ  และ วิบส ส นา ญาณ จง บ่ง เกิด มี ใน ขน ธ สันดาน ของ 
ข่า พ เข่า  ข่า พ เข่า จะ คง สติ ไข่ ที่ ดา ขณะ เห็น  กำหนด ว่า  “สี เบน รป เห็น 
เบน นาม  ”  ขณะ ได้ ยิน ฅ* งสกิ ไข่ ที่ห  กำหนด ว่า  “  เสียง เบ็1 นรป ได้ ยิน 
เบน นาม  ”  ขณะ ร้ก ลนฅ งสฅิ ไข่ ที่ จม ก  กำหนด ว่า  “กลื่ นเบ็่ นรป รู้เบ็ น 
นาม”  ขณะ ร้รส ดื่งส คิไว้ ท้ลั้น  กำหนด วา  “รส เบ็1 น รูป รู้ เบน นาม”  ขณะ 
ร้ สึก สัมผ้ ส  เย็น  ข่อ น  ก่อน  แข็ง  ฅ ง สติ' ไข่ ท กาย กระทบ  กำหนด ว่า 
“  เย็น เบน รปร้ เบน นาม  ข่อ น เบน รูป รู้ เบื่น นาม  อ่อน เบน' รูป รู้เบ็ น นาม 
แช งเ บ1 นรบ่ ร้เ บ่น นาม  ”  ขณะ คิด ดง สด ไว ท ใจ  กา ทน ค วา  คิด เบน 
นาม หัวใจ เบ็1 นรป  ”  ขณะ ยืน ดง สติ ไ ว้ที่รู ป ยืน  กำหนด ว่า  “  ยืน เบ็1 น 
ร ปริ พน นาม  ”  ขณะ เดิน คง สฅิ ไว้  ที่ กำ วเค ลอน ไหว  กำ ทน ด ว่า 
“กำ ว เบน รบ่ร้ เบน นาม’'  ขณะ น' งดื่ง สติ ไข่ ที่ รูป น" ง  กำหนด ว่า  “นง 
เบน รูป รู้ เบน นาม”  ขณะ นอน กง สติ ไว้ ที่ รูป นอน  กำหนด ว่า  “นอน 
เบี่น รูป รู้ เบน นาม”  ขณะ คู้  เห ยืยค  เกลื่อน ไหว  ก็มี สติ  กำหนด รูป นาม 
ให้ หัน บๆจุ บน อยู่ เสมอ  แม เวลา ดื่น นอน  เวลา ลำ ง หน้า  เวลา อาบ นา 
เวลา นุ: ห่ม  เวลา รบ ประทาน อาหาร  เวลา ไป ส้วม  เวลา เข่า นอน  ก็มี 
สคิร้ หัน ทุก ขณะ  ไม่ ใหั เผลอ  และ คง อยู่ ใน ข่อ น้า ม  คือ ไม่ หยุด การ ปฏิบัติ 


๓๖ 


'.วน ไว้  แต่ เผลอ หรือ หล ไ! 
2^  0  ๘)  2/ 


ม่ พคก่ บผู้ ปฏิบัติ ดำ ย ก้น  ไม่ พูด ก' บก นภา ย 

2^  0  *3  ^  เ^^ง^  0 


นอก  ถา จา เบน ตอง หูด  กพค ควย อาการ สา รวม  คอม สต รท น ทุก กา' หูด 
ไม่ ทำ กิจการ เล็ก  ๆ  น้อย  ฯ  พี่ ไม่ จำ เบน  เช่น  อ่าน หนำ สึอ  เขียน 
หนำ สือฌี่ นฅํน  ไม่ เสพ ของ เสพ ติด ให้ โทษ ทกช นิด  ไม่ แก ลำ นอน หล* บ 
กลา งว้- น  กลาง คืน นอน น้อย  เพียร มาก  จง พยายาม ทำ ความ เพียร ด1 ง 
สติ ไห โบ็1 น ไป คิด ต่อ  เพื่อ จะ ให้ ถึง ซึ่ง  ศีล  สมาธิ  บ ญญา  วิ สุทธิ มรรค 
และ โพธิ บก ขิข ธรรม  และ เพื่อ จะ ให้ แว้ง ซึ่ง พระ นิพพาน  ฅํ้งแ ต' บัด น 
เบื่น ตำ ไป จะ เพียร พยายาม ตำ สติ ให้ บัน {เจ จุ บัน  นบ ตง แต่  ชิ  หน  ๓  หน 
๗  หน  ร้อย ทน  และ พี น หน  ต1 ง์แต่ ว น้, น้เบี่ นต่น ไป เทอญ 


ดำ ขอ อำ นาปี บารมี 

คำ ย เดชะ  อำนาจ แท่ง กณพ ระ พทธ  พระ ธรรม  พระ สงฆ์  และ 
อำนาจ แท่ง บุญ ค ณ ของ ผ้มีก ณ  มี บิ คา มารดา  กร  อบ, ช ณาย์  อาจารย์ 
และ ท่าน ผู้ มี คุณ  ฅลอ ค ถึง อำนาจ แท่ง บุญ บารมี  ที่ ไค้ อบรม ส่ง สมมา 
แลำ ใน ชาติ ก่อนๆ  จง มา เบื่น พล ว บจ จำ บันดาล ให้ มหา วิ ปาก ญาณ ส่มบ่ ยุต 
เกิค ขํ้นเ บน บั๋จว้ ย  คุ้ม กรอง บอ งก* น. ๆย พิบัติ  อุ บท ว้นฅ ราย ทำ ปวง  มี 
วิบส ส นา ญาณ เกิด ขั้น โดย ลำ ด* บิ  จน ถึง ความ สั้น อา สว กิเลส  บรรลุ  มรรค 
ผล  นิพพาน  เทอญ 


ดำ ตำ สำ ปี อธิษฐาน 

ขำ พ เว้า ขอ ฅงส้ จ์จ อธิษฐาน  ต่อ หน้า พระ ศรี ร* ตน ตรำ ว้า  “คา •1 
ปฏิบัติ วิบส ส นา กรรม^าน ครำ นั้  จะ ใช้ ความ พาก เพียร พยายาม จุน สฺต 
กำ ลำ และ กวา ม สามารถ  แม้ ชีวิต น จะ สน ไป  เลือด  เนอ  จะ เหือด แท่ง ไป 


พิา  ๓) 


จะ เหลือ แค่ หน ง  เอ็น  กระดูก ก็ ทาม ที  จะ ไม่ ย่อ ท่อ ต่อ การ ปฏิบัติ เลย 
จะ ปฏิบัติ อย่าง พลี ชีถิด เพ อ บรรลุ พระ นิพพาน ใน ที่ สด  ขอ จง สำเร็จ  "I  ติง 
มโน ปณิธาน ปรารถนา เทอญ  ” 


ตำ แผ่ เมตตา 

สพฺ เพส ตฺตา  สฅว ท1 ง หลาย ที่ เบน เพื่อน ทุกข์  เติค  แก่  เจ็บ  ทาย 
ด้วย ด้น ทํ้งํ้ห มด ที่ง สั้น  อ เวร า  จง เบ็น สุข")  เถิค  อย่า ได้ มี เวร  แก่ 
ด้น และ ด้น เลย 

สพฺ เพส ฅฺตา  ส้กข์ ทํ้งห ลาย ที่เบี น เพื่อน ทุกข์  เกิด  แก่  เจ็บ  ฅาย 
ทำ ข ด้น ทงห ม คทํ้ง์ สั้น  ฮา เยา ข ช* บา  จง เบน สุข  ทุ  เถิด อย่า ได้ มีก วาม 
เบียด เบียน ซึ่ง ด้น และ ด้น เลย 

สพ เพ สต ตา  ส* ทว์ท งํ้ห ลาย ที่เบื่ น เพื่อน ทุกข์ เกิด  แก่  เจ็บ  ฅาย 
ด้วย ด้น ทง์ท มด ที่ง สั้น  อ หมา  จง เบน สุข  ๆ  เถิค  อย่า ได้ มีก วาม ทุกข์ 
กาย ทุกข์ ใจ เลย 

สพฺ เพส ฅฅา  สํฅว์ ที่ ง หลาย ทีเ บัน เพ ธน ทุกข์  เกิด  แก่  เจ บ  คาย 
ด้วย ก่น ที่งห มด ที่ ไ งสั้น  ส์ข  อ สต 115  ปริ หรนฺ ตู  จง มก วาม สุข กาย  สุข ใจ 
รํกษ าฅน ใ ห' พน จาก ทกข ภ ยทิง สน เถค 

จบ เรฮ 3หา3  ๗  เษ ซ -3 เทา ใ! 


รี 


ลม ครึ  สุก มล น นทนํ่ 


สภาพ  ของ ดิน พ’' าธา กา ศ  ทำ ใ ห่ม นษย์ เกิด ความ  จำ เบน ที  จะ กอง 
ขวน ขวา ย หา เกรื่ อง นุ่ง ห่ม  กวา ม จำ เบ็1 นฅา ม ธรรม ชา ฅิมี มาก นอ ย ไม่ 
เท่า กิน  ที่ มนุษย์ มี เหมือน ก' น และ เท่า ก่น เพราะ ไม่ มี ขอบ เขฅ สน สุก คือ 
ความ ฅธง การ  สำ หรบ เมือง ไทย  ย* งไม่ เกย มี ประ จ* กษ์พ ยาน ว่า กน ก่อ ง 
ตาย เพราะ ไม่ มี เครื่อง นุ่ง ห่ม  แฅ่ที่ กาย เพราะ มี มาก ไป ไค้ ยิน อยู่ บ่อยๆ 
ท่าน ว่า มนุ ษย จะ มี ชีวิต อยู่ ได้ ทํวย ผา เพียง สาม พน  นอก ไป จาก น1 น เกิน 
กวา ม จำ เบน  ที่ ก่อ ง ขวน ขวา ย หา ใช้ ทุก ว* นน จึง เพื่อ สนอง ความ ก่อ ง การ 

มนุษย์ ใช้ เครือ ง นุ่ง ห่ม สนอง กวา มก่ องการ ไก่ หลายอย่าง  อยาก 
ให้ ส' งก ม ยอม รบ ก็ ใช่ เสอ ผา เบน บ่ฅร ผ่าน  อยาก อวด^ านะ ทาง เคร ษ-ชี่ กิจ 
ก็ แส คง ออก ทาง เก รอง แตง กาย  อ' นมิ ได้ จำ ก' กอย เพียง เสิอ  และ ผ่า 
ระเบียบ วิน่ยิ  การบ* งก บบญ ชา  กวา ม สาม คคืป รอง กอง ใน หมู่ คณะ: 
ฅอง การ ไห่ เสิอ ผ่า เขา มา มี ส่วน ช่วย สำ ก' ญ  ไม่ ไค้ กิน  ตำ ตาย แน่ 


ไม่ ไค้ แก่ง คำ ไม่ ถึง กาย  เพียง เที่ยว แห่ง ทงํ้ ใจ และ กาย  ขาก ความ สข ใจ 
กน คิก อย่าง ไร  ไม่ มี ใคร รู้  จน กว่า จะ ใช่ กาย เบน เครื่อง แสก งอ อๆ 
และ  บน กาย นนมี เกรื่ อง แก่ง กาย เบน เครื่อง มือ  เพียง มอง ปราก เกียจ  พ อ 
จะ วก กน ไค้  มนุษย์ ยอม รบ กวา ม จริง ช่อน  จึง ลง ทน ลง แรง ไม่ เพียง 
แค ทา มา หา  1ว กน  คอ งเผ อ เอา ไว้ แก่ง ตวค ๅยแ บ่ง สรร บีนส่ จน เบีอ 'เว้ 
ไม่ เบน  รอน ถึง ตำ ก่อ ง ลำบาก  คน ไทย แก่ ก่อน ทำ มา หา ไว้ กิน จริง 


ไม คอ งก ง วลเ รอง เส อ ผา มาก  เพราะ แค่ ง เหมือนๆ  กน มี ไม่ กี่ ชน  นานที 
บึหน  งาน ออก หนำ ออก คา จึง จะ นุ่ง ห่ม ใหม่ ประ กๅฤ ประ ขํน่ก่ น่  มา คอน 
นีแฅ่ งฅว เบน ฝ รง  เกิค คอ งใช เสือ ผา เครื่อง แค่ ง กาย มาก ชน มากอย่าง 
ใช ระเบียบ แบบ แผน อย่าง ฝ รง  เหมือน ฝ รึง คอน อย่ บน คำ กน  คอน หา 
ส คาง กจ่ค การ ก่อน จ่าย ก่อน ซอ  ไม่ แน่ ใจ ว่า เหมือน 


เก ณ ๆ] [ไ ว่า หน ดร ายชิ ายบ ลง ครอบ ล ร่า เรือ ง แค รอ 3 น่ง ห่ม 

ราย ได้ ของ ครอบ ครำ  เรื่อง แน่  มี ราย ไค้ นอ ยก็ จ่าย ไค้ ใ-เอย 

จ่าย เรื่อง จ่า เบีน แน่  ๆ  คือ  อาหาร เบน ใหญ่  และ ยง คอ ง เจ ยอ เบน ท 
อ ย่อ าศํย  การ ศึกษา  และ อื่น  ๆ  จิปาถะ  ใคร จะ เห็น เรือง ไหน สำ กญ 
มาก น่อย เท่า ใคกี่ แบ่ง ใช้ ไป คาม ส่วน  อาชีพ เบ่น ลูก- จาง คาม บาน  กิน 
อย่ กบ นาย จาง ไม่ คอ ง จ่าย  เจีย ค จาก เงิน เคอ นใช แค งคว ไค มาก  แม 

บาน ภรรยา กรรมกร หา เช้า กิน กา  กบ ภรรยา นก ธุกิจ เศรษฐี  ย่อม มี 

ท* ง ราย ไค้ และ ความ จ่าเ บ่น ใน การ จา ยเ รอง แค งค ว คาง กน  เกย อาน 

จาก ผล การ สำรวจ ราย จ่าย ขอ งอ รอ บกรวไท ย 1น จง V เวค พระ นคร  และ 
ธน บรี ว่า  ครอบ กร ว, ไทย1 ใช้' จ่าย ค่า เครื่อง แค่ ง กา ย เบน  ๘ /  ของ ราย 

ไ ฦ'  ราย ละ เอีย ค หล ก^าน คง หา ไค้ จาก สภา วจย  อ  มห นง สอ ฝ รึง อยู 
ใน มือ เล่ม หนึ่ง  คู คำ เลข กี่ ใกล้ เกย งก น  แค่ บ่ ของ ฝ รึง ย่อ น หลง 

โบราณ กว่า ยี่สิบ บ่  และ เทียบ รึอย ละ จากราย ไค้ ทง ประเทศ  สำ หรบ 

เมือง เรา  ถ1 าทำ ราย ไค้ ท8 ง ประเทศ เบ่น เกณฑ์ คง  ราย จ่าย เรื่อง เครื่อง 

แค่ งก ายที่ ว่า  ๘  /  อาจ กลา ค เอ ลอ^ 


๔ ว 


คำ เลข ของ สหร้ ฐ อเมริกา เมื่อ ยี่สิบ กว่า บี! ก่อน  ใ กล’ เกีย งก' บ ขอ'! 
เรา ใน บ พุ บน  ถ้งนึ่ 


ป 

ราย ได้ ของ ประเทศ 

ราย จ่าย คำ! ครอง แต่ง กาย 

ดอถ คำร์ 

ร' ายถ ะ 

๑๙๔๒ 

๑ 0๕.๔  พ' น ล2'! น 

๑0, ๒๒๓  ล']]-! 

๙. ๗ 

๑๙๔๓ 

๑๔๙.  ๔  , , 

6)  9  &  0  99 

๙. ๙ 

๑๙๔๔ 

ด ๖ 0. ๗  ,, 

©  01 9  0  ซี)  ๖  จ  9 

0^  *  ซี) 

©๙๔๕ 

©๖  ซี'  .  ๐  9  ®. 

๑๔, ๙๗ ต  ,, 

๙. ๓ 

©๙๔๖ 

ซี)/? 0  ,9 

©'๖9๐๙! ๒  ,9 

(&  .^0 

๔! 

*๔!  *๔ 

1๔  ๘  .๘* 

เบี่ นอน ว่า ถ้า คิด คาม อ* ครา นึ่  กรอบ ครำ บ้า ราชการ ชน ครืเ มือ ง' 

ไทย  จบ ชน อุดม ศึกษา  เงิน เดือน  ©,©๕๐  บาท  จะ ใช้ จ่าย กา เครือ ง' 


แต่ง กาย ได’,  ๘๔  บาท  ถ้า เบน ผู้ชาย  ฅํดื กางเกง ใหม่ หนึ่ง ฅำไ ม1 พอ 
ถ้อง ไป เจียด งบ ประมาณ เดือน ต่อ ไป อีก  ถ้า มี ภาระ เรื่อง เลย งลก เลย ง 
เมีย ดำ ย  เดือน ไหน พ่อ บ้าน ตด กางเกง ใหม่  แม่ บ้าน ลูก บ้าน ถ้อง ไม่ 
ซอ ของ แต่ง คำ เลย  ทำ1 เห สาย สํมพ ไเธ์ ภาย ใน ครอบ ครำ หย่อน ไป 


เหมือน กน 


จำนวน สมา ชก ใน ครอบ ครว  มีลก หนึ่ง คน จน ไป สิบ บี!  ที จาง 
สิบ บอ’, ง น้อย ไป  ถ้อง ว่า จน ไป จน กว่า จะ เล่า เรียน จุบ คาม สทีบ้ ญ ผูา 

หรือ ไม่ ก็ จน ไป จน กว่า จะ ประกวด นาง งาม ไค้ ตำแหน่ง  ยี่งมี สก ห ลาย 
คน ก็มื งบ ประมาณ เหลือ สำ หรบ ค่า เครื่อง แต่ง กาย น้อย  ถ้อง แบ่ง ส่า น 
ไป ให้ เรื่อง กิน และ อื่น  ๆ  เบน เงา คาม กำ  ยก คำ อย่าง บ้า ราช; าๅร 


0ะ© 


ข' น เงิน เด อน  @,๐๕๐  บาท  มี ลูก  5'  กน  ก' บ่ อีก กน หนึ่ง เงิน เดือน 
เท่า กน  มี ลูก กน เคียว  ผาย ที่มี ลูก กน เคียว  สมาชิก แต่ ละ กน จะ มี 
เงิน จ่าย  ค่า เก รอง  แต่ง กาย มากกว่า  จาก ส่วน  แบ่ง  จำนวน  เปอ ร์เซ็ นฅ  ที่ 
เท่า กน 


ฝ ร' งอ เม ริก น แสดง ให้ คู ไว้ ด้ง นึ่  สำ ห ร* บ่ผ้มี ราย ได้  ชิ  225  (ประมาณ. 
๔, ๕๐๐  บาท) 
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1  รา ขจาย 

1 

ครอบ ครว ลกส อง 

ครอบ ครำ ล กสิ  1 

อาหาร 

ใ) ๓. 00 

๒๘ ?ษ 

๘๕. ๕๐ 

๓๘ ^ 

ทอย 

๓ ถา. ๗๕ 

๑๕/4 

๓๓  .๗๕ 

๑๕/0 

•จ่  1  * 

{ครอง นง หม 

๒๒  .๕๐ 

๑๐ /' ว 

๒๒. ๕๐ 

๑  ๐  ๐0 

ค่า ด แล รก ษาบ็ าน 

และ เค รอง {รอน 

๑๕. ๙๕ 

๙/0 

๑๕.  ๗๕ 

๗/0 

สุขภาพ 

๙. ๐0 

,๐ / 

๘  7๐ 

(5) ดา# (3? 0 

๖ 

บ. ๙๕ 

อ/ 

ดา/ ๐ 

๑๑. ๒๕ 

๕  ^ 

รถ ยนต์ 

(9)  @ 

๕ 7๐ 

๐ 

๐? 4 

ภาษ 

๒๒. ๕๐ 

๑  ๐  /0 

๑๕. ๗๕ 

๗ ?0 

{บ็ด {ตล็่ ด 

๑๘. ๐๐ 

๘/0 

๑ ส).'* ๐ 

บ ?4 

เงน {ท็บ 

๒๒. ๕๐ 

ตอ1}!] 

๑๓.  ๕๐ 

๖ % 

๒๒๕. ๐0 

๑๐๐?' 0 

๒๒๔. ๐0 

๑๐0/0 

จำนวน ร* อยล ะที่แ บ่ง ออก' จ า ก รา ย' ได้1, ท่า ก, น  สำ หรบ เก รอง 

นง หม  กอ  ©0^  เทา กน  ม สก สอ งอน  รวม ทอ แม  แบ V ส สวน  ม 
ค่า สี่ กน  รวม พ่อ แม่  ฅอง แบ่ง ถึง หก ส่วน  เงิน เดือน  ด, ๐๕๐  บาท  ๘; I 
คือ  ๘๔  บาท  แบ่ง ใช้  ๔  กน  ไค กน ละ  ๒©  บาท  แบ่ง ใช  ๖  กน 


๔ 1®ปิ 


ได้ กน ละ  ©๔  บาท  เพราะ ฉะ น น' ไม่ ต่อ ง สง ส' ย เลย ว่า  พอ ได ระยะ เบี่ด บ่ 
ทา ร ศึกษา ใหม่  ลกฅ ด เครื่อง แบบ ใหม่ กน กน ละ ชุด  ก็ กระทบ กระเทือน 

งบ ประมาณ ราย จ่าย อื่น  ๆ  ถึง ซวด เซ  พ่อ แม่ก็ ดี  ลูก ก็ดี  รู้ เสีย อย่าง น 
แล้วจะ  ได* 'เห็น, ใจ กน  ไม่ เกิน เลย เอา เปรียบ กน อื่น 

วิ ย  และ  เพศ  ของ สมาชิก ใน ครอบ ครำ  ที่ ว่า งบ ประมาณ 
ค่ใช้ จ่าย ค่า แก่ง กาย ของกรอบ กร, วล้ อง แบ่ง ได้ เท่า  ๆ  กน นน  ดาม 
กวา ม เบน จริง แล้ว ทำ ไม่ ได้  และ ไม่ฅ่ อง ทำ  ข่า ราชการ ช' นโท  กน 
มี ลูก สอง คน  กำ ล้ง สาว เต็ม ที่ที่ง สอง กน  กง จะ ล้อ งใข่ จ่า ย เก รอง 
แต่ง กาย มากกว่า กน ที่มี ลูก ชาย  ๔  กน  ยิง เล็ก  ๆ  เพ่ง เรีม เรียน บาง 
ยิง อยู่ บ่ บ บ่า น บ่าง  แม่ บ่า นที่มี อาชีพ นอก บ่า น ย่อม ค* องการ เก รื่อง 

แต่ง กาย มากกว่า แม่ บ่า นที่ ทำ แต่ งาน บ่า น เบน อาชีพ  (ล้อ ง ยอม ยก ล้น 
เสีย ทืว่า งาน บาน ก็เ บ่น อาชีพ  ไม่ ใช่ ว่าง งานอยู่ เฉย  ๆ)  ใ กร ควร ใช้ 
มาก นอ ยก ว่า ใ กรน น  ฝรํง ให้ ไว* ว1 า 


สาม 

©.๐ 

ภรรยา 

.๙ 

1  ะ 

ลูก ชาย อายุ  @๕  และ มาก กวา นน 

๑. ๐ 

เ  ะ 

ลูก สาว อาย  & ๕  และ มาก กวา นน 

๑. ๒ 

ลูก ชาย อายุ  @๒-© ๕ 

.๖ 

ลูก สาว อายุ  @๒-© ๕ 

.๗ 

๖ 

ทง ลูก ชาย และ ลูก สาว อายุ  ๘-® ๒ 

.  (^ 

ะ 

ทงล ก ชาย และ ลูก สาว อายุ  ๔-  ๘ 

&  0  1 

ทง ลูก ชาย และ ลูก สาว อายุ ฅาก วา  ๔ 

.๓ 

๙๓ 


ดูฅา ม ราย กา รน  ถา จะ ไม่ฅ รง กบ กรอบ ครืว่ ไทย ตรง ที่ แม่ ใช้ นอ ะ) 
กวา พอ  ลก สาว ใช้ มากกว่า เพ ยิน เห็น จะ จริง  เมี่อ ลกย่ ง เล็ก อย่ไ ม' ว่า จะ 
เบน เพศ เก  ลน เปลือง ค่า ใช้ จ่าย เก รอง แก่ง กาย เท่ ๅก้นํ  เพราะ มี แก่ 


ความ จำ เบน  กวา ม ก่อ ง การ ยง นอ ย และ ไม่ แตก ก่าง ก่น 

ธร รบ เซา ต  และ สง แวด ล อม  และ อา ชพ  เรือง รอน หนาว 
สำ หรบ เมือง ไทย ไม่ มี ผล ในเ รอง ค่า เครื่อง แก่ง กาย มาก น' ก  คน เมือง 
เหนือ อาจ ถอง มี เสือ เส วฅเ คอ ร์อ ย่าง นอ ย คน ละ ต* ว  คน กรง เทพ  ๆ  ไม่ 
ตอง มี เลย  (ที มี เพราะ อยาก มี)  ความ แฅก ค่าง ทาง สํ ง์กม เท่า น1 นืทื่ 


บ'' งก บให้ คน ใช จ่าย ค่าง ก*' น  เช่น ภรรยา นาย ทหาร คาม ห ว เมือง ใหญ่ มี งาน 
พบปะ ส* ง สรร ก้น ยู่ เสมอ  อาจ ก่อ ง การ เสิอ ผา สำ ห ร* บ งาน เย็น ถีง คา มาก 
กว่า ผู้หญิง มี อาชีพ กร ใน เมึ๋ อง หลวง  แก่ อาจ ใช้ จ่าย เรื่อง รอง เบ้า  กระ 
เปา ลือ  และ เสั้อ ทำ งาน นอก บ้าน นอ ยก ว่า 


ทงห มด นืเ บน เรื่อง กะ ก่อน จ่าย  ประเทศ ตอง ตง งบ ประมาณ 


ฉ* นใด  กรอ บก รวก ตอง ทำ ฉนน "น  ไม่ รู้ กระ เปา เงิน ตวเ อง  จา ยพลํ ง 
จ่าย พลาด  ถึง ล่ม จม ไป เปล่า  ๆ  แม้ ไม่ ถึง ล่ม จม  ก็ ไม่ ได้ ใช้ เงิน ให้ 
ก้ม ค่า  เรื่อง การ ขาย ของ  มี ส่วน ก* นํเ บน หล' ก ฐาน ถึง ขน' ใหป ระกา ค¬ 
น  ยบ้ก่ ร ร* บ รอง ว่า  ขาย เบน  นำ ไป ประกอบ อา ชพไ ต  เร องการ ซอ  ไม่ 
มี ใคร เห็น ความ สำ ก่ญ่  “มีน* อ ย' ใช้ นอ ย ค่อย บรรจง,  คือ อย่าง ไร ไม่ ใช่ 
ใช้ ชา  ๆ  อย่า มือ เติบ  หมาย ถึง ใช้ ใ'!'’ แบ้ น มาก ศ จา  ออ  รู วา สง ใด ควร ซอ 
ไม่ ควร ซอ  และ เมื่อ ใด การ จะ รู้' ว่า ลืงใ ค ควร, ซอ  ก็กือ  รู้ เรื่อง ชอง ที่ จะ ซอ 
ร้จํก้ เปรียบ เทียบ รา อา ก้บคุ ^า พ  ซอ มา แก้ว ใช้ ให้ เบน  และ ดูแล 
ร'' กษา ใบ้ เบน  เรียก ว่า ใช้ ให้ คุ้ม ค่า 
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ใช้ ใบ้ บ่ บน และ กา รด แล รก ษา 

ใช้ เบน  คือ ร้จุ้ก นำ สิ' งทื่ซั้ อ มา ใช้ ใหํเ กิดป ระ โย ชน ถูก ทีแ ล่ะ 

คุ้ม ค่า  ส่ง คม เบน ผู้ กำหนด ระเบียบ แบบ แผน ใน การ แต่ง กาย  เร็ม คง 
แต่ ความ เหมาะ สม ที่งร ปลก ษณะ และ ฐานะ ทาง เศรษฐกิจ  และ ฐานะ 

V กง ส่ง ก ม,!) อง ผู้ สวม  ฅลอ ค จุน ถึง โอกาส และ สถาน ที่  การ รู้ จุก แต่ง 

กาย จึง เบีน ศาสตร์ และ ศลป ที่จุำ เบน รู้  บี  ‘อะไร’  จะ แต่ง เบ็1 นของ ง่าย 
บี เงิน ซอ หา ก็ ไค ไ) า  ■จะ แต่ง  ‘อย่าง ไร’  ยากกว่า  คำ ของ ใ กร  ใคร รก 
การ แต่ง กาย แส คง กวา มร์ก คำ เอง  บี รก อย่าง เดียว ไม่ พอ  จุะฅ ามใ จุ 

ตำ เอง เกิน ไป  ต่อ ง นบ ถือ ดำ ย  กน อึ๋นจุ ะ ไต่ พลอย นำ ถือ คาม  มนุษย์ 
จึง ใช้ วิธี การ แต่ง กาย เบน  เครื่อง  แสดง  ความ  เกา รพ  นำ เถือ  บุคคล  แ  ละ 
สถาน ท ควย  เบน ว ณ น ธรรม ของ ทุก ชาติ ทุก ภาษา สืบ ต่อ กำมา นาน  ผู้ 
ชาย ไทย บี ผ้า คะมำ อยู่ ผืน เดียว เย้ น ผ่า สาร พํค ใช้  เกียน พง  โพก หำ 

เช็ด คำ  นุ่ง อาบ นา  ห่อ ของ  หนุน หมอน  ป ต่าง เสื่อ  ผก ต่าง เปล 

หำ ยก อ พาด ไหล่  ลอย ชายอยู่ สบาย  ๆ  พอ เข่า ว* ค  หรือ พ ดจุา กำผ ใหฌ่ 
หรือ พระ  ต่อ ง ยาย ผา ผืน สำ ก ญนน แหละ มา เฉวียง บ่า เบน เครื่อง แส คง 

ความ เกา รพ  (ที่ ใช้ ลง โทษ ฅวเ อง คาย ดำ ย ผ่า คะมำ ก็ บีอย่ บ่อย  ๆ  เธี ยอ 
ว่า ใช้ ผิด ประโยชน์)  สม' ย นิยม จุะ เปลี่ยน แปลง ไป เพียง ใด ก็ คาม  ห ส่ำ 
เกณฑ์ ที่ เห็น ว่า งาม  ว่า ควร  ยง กง อยู่  เบ็น แต่ ว่า เผลอไผล ตาม  ๆ  กำ 
ไป ชำ ครู่ ช่วย าม  อย่าง เช่น เรื่อง ผู้หญิง เบีด เผย เนั๊อ คำ  เบี่ด เผย เบน' ที่ 
เบน ทาง ประกวด กวา ม งาม ตาม ที ส่ง คม อนุญาต ไว ไบื่น ของ ทำ ได้ แต่ง คำ 
อย่าง เดียว กบ เมื่อ ประกวด เดิน อยู่ แถว ชาย หาด  อาบ นา ทะเล ก็ เห็น กำ 
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วา ถูก ตอง  แค ถา ออก มา เดิน ฤา ม ถนน อาจ ถ กตํๅ รวจ ส* กิค กาง เก ง อา บ นำ 
ใช  ผา นอ ยนค ใ มมาก กว่า กางเกง ชน ใน  ถาม นษย ตกลง ก้น ว่า กางเกง 
ชน ในฅ อง อยู่ ขาง ใน  บง เอิญ เห็น กลาย เบ้ นของ ต่อ ง หำ ม ตอน เรียก ก้น 
ว่า กางเกง อาบ นํ้า  เห็น ไค้ ไม่ เบน ไร 

จะ ร้ว่า แต่ง กาย เหมาะ ต่วน1 นไม่ ยาก  มี กระ รก ส่อง  กระจก นน 
มิ ใช่ แค่ กระจก ท ส่อง อยู่ ทุกวน ใน บ้าน  กระจก บาน สำ ก* ญ ออ่, ใน แวว คา 
ขอ งก นอน  มนุษย์ ดูฅว เอง มา ค งแต่ เกิด  ริก และ หลง กํว  ม' ก มอง ไม่ เห็น 
หรือ เห็น ไม่ฅ รง กบ ที่ กน อื่น มอง  ความ เหมาะ ตำ' ไต่ ไ เก รปส่ ก้ษณ ะ ว' ย 
และ ฐานะ ทาง เศรษฐกิจ และ ส่ง กม  สาว นอ ย อายุ  อ ๘  รปท รง  สะ โอ ค 
สะอง  เบน น' ก ศึกษา  แต่ง ฅ่ว่ โลก โผน อย่าง ไร  มี กน เห็น งาม คุณ บ้า อวน 
ตุ๊’ ฅ๊ะ  อายุ  ๕0  แต่ง ต’ ว เหมือน ก้น  กน สงสาร 

สำ หริ บ เรื่อง โอกาส สถาน ที่  ขอ คง เบ้ น กำ ถาม ให้ คอบ ควเ อง ก่อน 
เลือก เสั้อ ผ่า และ  แต่ง กาย  คือ 
เรา เบ้ น ใคร 
ไป ใน ฐานะ อะไร 
งาน ใ กร จ* ค 
จ* กขน เพื่อ อะไร 
ที่ ไหน 

เวลา อะไร  จะ แถม กิน พา อากาศ เบ็น อย่าง ไร กกิ 
อาจ จะ ตอบ ไก่ ว1 า  เบ้ น ภรรยา ผู้ ว่า ราชการ จง ห วก  ไป ใน ฐานะ 
ประธาน ใน พ์ธึ  จำนน จก งาน แต่ง งาน ถูก สาว  ที่ บ้าน  เวลา บ่าย 


สาม โมง  อย่าง นี่เบ นอ' น เลื อก แต่ง กาย ไม่ ผิด  ถ้า อากาศ':* อ้น นก หรือ 

ฅอง เดิน ขาม ท* อง ร่อง สวน  อา ชุ ถ้อง กา': กระโปรง ที่ ถ้า ว สะดวก เสือ ใช้ 

ผา เนอ บาง  สวม รอง เท่า ซน ไม่ สง แสะ สี ไม่ ขาว เกึบ โกลน เบน ราย 

ละเอียด เพ ม ขั้น อีก 

ดูแล รก เก เบน  เช่น เคียว กบ ของ อื่น  ๆ  ใช้ แล* ว ทะนุ บำรุง ปรุง 

แก่ง เท่า กบ  ยึด อายุ การ ใช้  สำ หริ บ  เสือ ผ้า เร็ม ตง  แก่ ถอด ออก  จาก ถ้วเ ล 
เพ ลาด พาด  ทำ ให้ ยึด ย* บย่ยี่ โดย ไม่ จำ เบน  เส อ ผา แก่ ละ ชนิด ถ้อง การ 

วิธี ซัก รีด ไม่ เหมือน ก่น  แล้ ว แค่ เส’ น, ใย และ โก รง ส ราง ของ ผ่า  เช่น  ผ้า 
ใย สง เกราะ ห์ณัา นิคไ ม่ถ้เ องการ บิด  ไม่ ถ้อง การ รีด  และ ไม่ ถ้อง การ 
แขวน  เพราะ ใย ซัง เกราะ ห์ไม่ ดูด เหงื่อ ไคล  แห’ ง เร็ว  การ ถก ทำ ให้ 
เกิด กวา ม ยึด หยุ่น  ยึงแ ขวน ยิง ยึด  วิธี ดูแล ร' ก ษา, จึง เรี มด ไ ง แก่ ถอด ออก 

จาก ถ้วแ ซัว วาง พ' บไว้ เฉย  ๆ  รอ ซ' ก  ไม่ ใช่ พาด ไว’ ตาม ราว หรือ ขั้น ไม้ 
แขวน  ถึง ดอน ซัก  เอา ลง แช่ ใน นา ที่มื ผง' ซัก ฟอก ละลาย แล* วิ ขยำ  ๆ 
แล้ ว กำ พอ ให้ นา ดก  ดา กบ นพั้น ที่ ราบ ใน ที่ ร่ม  นี่ ถึอซั วอ ย่าง  เสือ 
ผ้า ที่ เสื่อม สภาพ เร็ว น1 นี่  มิ ไค้ อยู่ ที่ การ ใช้ อย่าง เคียว  การ ซัก รีด ไม่ ถก 
วิธีมื ส่วน ร่วม สำ ก ญ  การ ซ่อม แซม ปะ ชุน  หรือ คด แปลง. เก้ ไข  ซัวน 
เบน เรื่อง ของ การ ดูแล ซัก ษาที่ จะ ช่วย ให้ ไค้ ใช้ เงิน  ใช์ ของ ให้ ก้ม ค่า 

ชฮ ผา ให้ ตู เนอ 

ว่า ถึง เฉพาะ เรื่อง เสือ ผ้า  ซอ เบน กีอร้ ซัก ชนิด และ ซัก ษณะ ขอ ง 
ท งื่ผ้า และ เสือ  ว่า อย่าง ไหน เหมาะ แก่ ประโยชน์ ใช้ สอย อะไร  ขั้อซั ๅ 
ตก กระโปรง เก รื่อง แบบ นก เรียน ของ ลูก สาว เล็ก  กบ ซอ ผ้า ถ้ก เสือ ราด' รี 
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ของ ลูก สาว ใหญ่  ย่อม มี เก ณฑ พิจารณา ใน การ เลือก ไม่ เหมือน กน 

อ ยาง แรก ดอง การก วาม กง ทน  สะ ค วก ไน การ ซก รีด  อย่าง หห้ง ห้อง 
การก วาม งาม ฉาบ ฉวย  ซือ เสือ เชฅ พ่อ บาน เลือก อย่าง ไร  พ่อ บาน จึง 
ไม่ ดอง จำ ใจ ใส่ หรอ แอบ เอา ไป เปล ย นที ราน 

มี บ่อย กรง หรือ ไม่ ที่ ท่าน ร้อ ห้า ก็ เพราะ  เกิด อารมณ์ อยาก 

ซอ ขน มา เคียว น* น  และ ไม่ ไค้ กิคล่ วง หนำ มา ก่อน เลย  เมื่อ ซอ มา แล- ว 


บาง กรง ก็ ดอง เก็บ ไว้ เฉย  ๆ  เพราะ ไม่ แน่ ใจ ว่า จะ ใช้ ท่า อะไร ได้ เหมาะ 
หรือ ไม่ ก็ ขาด เกิน ไม่ เข่า ห้บแ บบเ สอ ที่ ห้อง การ  ใน การ เลือก ซอ ห้า ห้อง 
พิจารณา ใน เรี่ อง รา กา  ก่ห้น ไป กบ คุณ สม บ้ฅแ ละ ประโยชน์ ที่ จะ' ได้ 

เพื่อ ห้าม ห้วเ อง ไม่ ให้ ซอ เพราะ เกิด อา รม ณ อยาก ซอ แด่ อย่าง เดียว  ลอง 


คง กำ ถาม ห้วเ อง ดง น 

๑.  ห้า นลืฅ ก หรือ ไม่  จะ คง ผิว ส' มห้ส ไค้ ห้ง เดิม เมื่อ ซก แล ว 

หลาย  ๆ  กรง  หรือ  ย์บ่ ง่าย เกิน ไป หรือ เปล่า  การที่ จะ รู้ ว่าย*, บ ง่าย 
เท่าใด น1 น  เพิ ยง แด่ จบ กรืด ห้วย นํ้วช และ นวห้ ว แม่ มีอก็ จะ ทราบ ไค้ 

ห้า ปล่อย แล ว รอย กรด ยง เบน สน  หมา ยก วาม ว่าย บ งาย  สวน การ 
ที! จะ กว่า สฅก หรอ ไม่ นน  บาย ทพม พ คด มา กบ ผา หรอ กาบ อก เลา ท รม 
ห้า พอ จะ บอก ได้ สำ ห ร* บ่ ผา บาง ชนิด  (โดย มาก ม ใน ผา ท ราคา แพง) 

ม กำ ว่า  ส ไม่ กก  (0010111"  {อรเ)  พมพ ต ดอย แด ส บาง สม กด ก เลก 
ห้อย  แม้ จะ เบน ผา ชน ดี มาก  เชน  ส นำ เงน  ส เกสร ชมพู  ถา เจา 
ของ ฑ้น ไม่ ร' ง เกียจ ก็ อาจ ขอ เด บห้1 ม'1 ลอง ห้1 -1 นิ’1!1 ในเ รอง การ 
พง บาย ฉลา ก ทบ ออ ล กบ เา เะ  ของ ผา นนถ าผูซ อร รม มอด น  ยนย นท จะ ขอ 
ด และ ร้สืก ว่า บาย นํ้น มี, กวา ม สำห้ ญ  ก็ จะ เบน ทาง ไม ให้ ผุ้ขา ย หลอก 

ขาย  หรือ ปา ทั้ง  หรือ แอบ เล็ ยง ไม่ น สด ง 


๔๘ 


๒.  กณส มบัดิ กง ที่ เท่าไร  บ้า บาง ชนิด ใช้ ไม่ กก รง ขน ขน น่') เกลื ยศ 
บาง ชนิด ก็ หด ท กก รง ที่ซํก และ บาง ชนิด ก็ จะ แยก ตาม รอย ตะ เข บ  ผา ที มี 
การ ทอ ห่าง มํกห ดก ว่า ธรรม คา  ลอง ใช้ มือ แยก บ้า คู บ้า เสน ดาย ตาม มือ 

แยก ออก จาก บ้น  ไม่ กวร ซอ  เห็น ไค้ กน ดใน บ้า ที่ เรา เรียก ว่า  ผาก รอง 
๓.  ผ่าน น สวม สบาย หรือ ไม่  บาง ชนิด รอน เกิน ไป  หรือ ไม่กึ 
ติด ต่ว เหนอะ หน ะ  บ้า ใย วิทยา ศาสตร์ สะดวก สบาย ใน การ รก ษา  แต่ 
สวม ไม่ สบาย ต ว  เมี๋อ จะ เอ ผ่า ใย วิทยา ศาสตร์ ควร ให้ แน่ ใจว่  าเ บน ใย 

วิทยา ศาสตร์ ที่ เปอร์เซ็นต์  มี ใย ธรรมชาติ อะไร ปน บ้าง  เพื่อ ที่ จะ ชก รีด 
ไบ้ถู กก้ ธ์ง  ผ่า บางอย่าง มีกลึ น ไม่ น่า ใช่ เว ลา ถก เหงื่อ  เช่น  ผ่า ไหม 
คบ  บ้&! .V  31110  เบน ตน 

๔.  ผ่า เหมาะ สมกํ บ แบบ เส อที่อ ยาก จะ ได้ หรือ เปล่า  มี ขอบ เขฅ 
ใน การ ใบ้ มาก หรือ ไม่ เหมาะ เสั้อ บ้วห นิง  ๆ  บ้อง คิด รา กา จาก ค ร์งที่ ใช้ 
สมมติ ว่า  ค่า ใช้ จ่าย สั้น เปลือง ใน การ เอ บ้า บ้ค เย็บ ของ เสั้อ หนึ่ง ชด 

คือ  ®๒0  บาท  บ้า สวม เสั้อ บ้วน น  ๖๐  กร8 ง  ก็ หมา ยก วาม ว่า  แต่ 
ละ กรง ที่ สวม เบ็1 น เงิน  ๒  บาท  (บ้ง ไม่ ติด ค่า ซก รีด)  เสั้อ บาง บ้ว ลง ทน 
มาก  แต่ สวม ได้ ไม่ ที่ กรง ก็ เบื่อ  หรือ หมด สม้ย์  หรือ หา โอกาส สวย 
ยาก  บ้ด ไป แบ้ วก็เ บน การ ลง ทน ที่ ขาด ทุน มาก 

เสั้อ สอง บ้วส อง แบบ  เลีย เงิน ค่า บ้า และ ค่า บ้ด เย็บ เท่-เบ้ น  แต่ 
บ้า เอา จำนวน กร์ง์ ที สวม เบ้า หาร  จะ พบ ว่า เสั้ธ บ้วห นึ่ง รา กา แพง กว่า อีก 
บ้วห นึ่ง เพราะ จำ กด การ ใ ชมา ก 

๕.  งบ ประมาณ, สำ หรบ เส อบ้ว ใหม่ มี เท่าไร  พอ อีก บบ้า ที่ จะ ซอ 
หรือ เปล่า  ไม่ ใช่ ว่า ซอ ผา ชน น แล วจะ บ้อง ไป ประ หยด ค่า ใช้ จ่าย จำ เบื่น 
อื่น  ๆ 


๔๙ 


ผา ผาย! 

คูทเ สน ใย และ การ ทอ  ถา เส ไ เคา ยเกิ ค จาก ใย ที่ ไม่ เท่า กน  ใช้ 
ทง ยาว และ สน ผสม  จะ เบน ขน เมื่อ ใช้ ไ บ่ นาน  ๆ  เสน คาย ควร จะ มี การ 
พ้น เกลียว ที เสมอ กน  เรียบ และ แข็ง แรง  กวา มถี่ข อง เสน คาย ที่ ทอ ขั้น 
เบน ผืน ผ่า ท ง คาย พุ่ง และ คาย ยืน  บอก กวา มก ง ทน และ ที่ เรา เรียก ว่า 

เนอ ละ เอีย ค  เน็อ หยาบ  การ ทอ ที นบ ว่า ทน  คือ  ทน แบบ สาน ธรรม คา 
และ ทอ แบบ ลาย สอง  ทอ อย่าง แบบ ต่วน  ทนคี เหมือน คืน ถา คาย ลอย 
ฅว ขำ งบ น สน  และ เสน คาย เล็ก และ ละ เอย ค ทอ ถี่  ผา ผ่าย ที่ ทอ คืวย ก่าย' 
สลบ หนา และ บาง  เห็น ค่าง กน เบน เสน  ๆ  ไม่ ทน  เพราะ คาย เล็ก จะ. 
ขา ค ก่อน 

ตำ ลินิน 

คที่ การ ทอ สมื่า เสมอ และ แน่' น  ถา ผา ลินิน เบน ขน  หมา ยก วาม ; 
ว่า  เลน' ใย สน และ คณ ภาพ หา จ ะ ยืค  และ ขา ค ง่าย  ลินิน อย่า งที่ผู้ ขาย 
เรียก  ลินิน รีม เขียว  ไม่ ใช่ ลินิน  แค่ เบน ผาย  บาง ขนิค ก็ เบน แค่ เพียง 
ผ่า สบ นเร ยอน ที่ ทอ ให็^ พี อน^ พี น  (ะ^ ผ่ร  11x1611  10  1111011— ธ0^- 

เน  1-0(3  12เ?12เ?0โ\) 

ผา ไหม 

ดที่ ว่า เบน ไหม แท้  หรือ มี เสน' ใย อย่า งอึ่น ปน  อาจ ใช้ ผ่าย หรือ 
ใย วิทยา ศาสตร์ ปน ไท้  ซึ่ง ฅขง การ การ ซ* กรี ต เบน พิเศษ  ผา ไหม ให้ 
ศใา มร สก ท  มเพ่ อย  ออ น นม  ไม ย บง  เย  แก*, ทน  ตาย  ไหม บาง ซน ศ 

ซก ค’  วย  มือ ไท้  ที่ บาย  จะ มืบธ  กว่า  511๒  แต่ ผ่า ไหม ส่วน มาก จะ 


๕๐ 


คง กวา ม ม* น และ นุ่ม ไท้ท้ กว่า  ล้า ช* ก แห่ง  ผ่า ไหม ทึมีใ ยอน ผสม เพ อ 
ให้ เกิด นา หน* ก และ กวา ม ทรง ค่วห ลาย เปอร์เซ็นต์  (เกิน  ต ๐  /)  จะ ทำ 

ให้ เสน ใย ไหม ขาด ง่าย  โดย เฉพาะ ลำ ฅาก แดด หรือ มี เห งึ่อเ ปอน มาก 
ไหม ผสม อย่าง นํ้มี ราก ากํ๋า กว่า ไหม แท้  ผ่า ไหม ที่ ขน ขน มาก  ทำ 

จาก เศษ ไหม เห ลํอ  ๆ  แล วมา พน เกลียว เบน เล็น ไหม  แล้ว จึง ทอ เพราะ 
ฉะ นํ้นจ ะดูแ หํงไ ม่มีร วิด และ ไม่ ทน 

แต่ง ต* ว ตาม ว่ย 

ผู้ชาย แก่  เมื่อ รู้สึก ด้ว่ ว่า แก่  ผู้หญิง แก่ เท่า ท รูปร่าง ลกษ ณะ 
ปรากฏ แก ฅา  วโแ มื่น ช่อ หนึ่ง ซื่ง ควร พิจารณา เมื่อ เลือก เสิอ ผ่า ก็ จริง 
.แด่ ผู้หญิง เมื่อ อาย  ๔0  มี่  ก็ อาจ สวม เส อ แบบ เคียว ลํ บผ้ หญิง อาย  ๒๕ 
ไค้  คราบ ใด ที่ ย' งมี รูปร่าง ท่า ทาง ทรวด ทรง ดี  ผิว พรรณ ดี  แด่ ไม่ ใช่ 
จะ เลย มา ถึง สวม เสํ้อ แบบ สาว รุ่น  นึฅข สาร แฟชํ นบ างฉ บ*, บ เบน แบบ เสํ้อ 
ล้า หรบ สาว ว* ยสิบ โดย เฉพาะ ที่ ชน หนำ ขน กา มาก กึกึอ  ร676ฑเ66ฑ  แบบ 
เสั๊อ ที่มีโ บว์ ตกแต่ง โดย เฉพาะ ผูก โบว์ ใหญ่  ๆ  ค่า น หล้ง์  อย่าง ใน 
หน* ง์สึอ นน  จึง ไม่ ใช่ แบบ เสิอ ล้า หรบ สาว  ๓๐  ผู้ แต่ง กาย ดีค่ อง คำนึง 
ถึง ว โ) เท่า  ๆ  กบ  รูปร่าง  โอกาส  และ  สถาน ที่  คา มก วาม เห็น ของ 

น* กอ อก แบบ เสั้อ  ผู้หญิง จะ ยง ไม, สามารถ สวม เสั๊อ ที่ เบน แบบ ขอ งก วาม 

ว! ากภ มีเก่ ชวน พิศ ไค้ จริง  ๆ  จน กว่า อายุ จะ เขา  ๓๐  และ แบบ เสั้อ ที่ 

น' บก*, น ว่า  ‘'สง”  น น  ม' ก เหมาะ แก่ ผู้หญิง ที่ อยู่ ใน ว' ยนึ่ 

ผู้หญิง รุ่น สาว  ตอง การ แบบ เส อ ที่ ม* ก่ใช้ เล็น' โก่ง หรือ วง ก สบ 

เบน ล้า ก* ญ่  เพื่อ ให้ เบน อิสระ ใน การ เกลื่อน ไหว ไค้ เต็ม ที่  กระโปรง จึง 


๕๑ 


มก พอง กวาง  เส อ หลวม สบาย  ใน วยที่ มี การ เกลื่อน ไหว เร็ว  ผา ค โผ น- 
ก ระ โบ, รง แก บ มาก  มี รอย ผ่า ทำนอง ย, ว ยวน  จึง กผิก ที่  ใน คำ น เกรื่ อง 
ฅกแ ค่งว ย ร่น ใช้ เก รอง แค งคว ไค้ โลก โผน มาก  การ ใช้ สี ฉก ฉาก  ใช้ 
โบ ว และ กอก ไม้ แก่ง ผม  ไม่ ข ก! คา  ลอง นึก ภาพ หญิง อาย  ๕๐  ผก 
โบ ว ผม  หรือ สวม เสือ กอ กะลาสี  ผก โบ วหก ระ ค่าย  แส่ วก็ กง จะ เขา ใจ' 
เสย ผ้า กวร แสก งอ อก ถึง ความ ชื่น บาน สก สวย  ผ้อย์ ใน ว ไน ม ไช อ ษ; 

แค่ งค่ว ตาม  ๆ  กํใ น  อะไร ที่ เห็น ใ กร ใส มาก  ๆ  ก็ ใส่ ตาม เพราะ กิ กว่า’ 
อย่ ใน สม ย  และ ตอง การ เบน กน หนึ่ง ใน จำนวน กน หม่น น  ยง ไม รู้ จก.' 
ให้เ สอ ผ้า แสก ง เอกภาพ ของ ตน 


วย สาว ยสิบ ขีมไ ป  เบน ว ยที่ผั หญิง เรืม ร้จํก แบบ ของ ควเ อบ 

ผว พรรณ  และ  ความ สาว  ตอง การ เส อ ตม ส  และ เสน เกน  มาก กวา 
แบบ เส อ วง รง  แค่ การ เลือก แบบ เส อที่  “สู' ]”  เกิน ไป อาจ ทำ ให้ ตู แก่' 

กว่า ว* ย จริง ได้ 


ว่ยเ กิน สาม สิบ  ผู้หญิง หลาย กน อาจ จะ ห ยุด รูปร่าง หน้า ดา' ให้ 
กง อยุ่ ใน จำพวก สาม สิบ  ได้ นาน มาก  ถาก ลาม เน้อ  รูปร่าง  ผิว พรรณ. 
ย 'งอ ย่ค่ว  ความ มีส ง่า ใ อ' งหูห ภู; ง จ ะ บ่ ราด!} ใน ออ น ร1  แบบ เส อ หรอ, 
เก รี่ อง อาภรณ์ ใด ท เบน  ‘ท สุด”  เช่น  ค่าง หู ยาว ที่สุค  เส อ แบน 
แปลก ที่ สุด  ใส่ ได้  เน้อ ผิว  และ ผมีอ การ ด้ด์  เรี่ม มี กวา ม สำ ก*' ญ 
แบบ เส อ จำ พ' ว ก จบ รง  (ะ!!' 2 ภ ธ)  ส แปลก แด! ม รูด ฉาด! ลด บน จน เกน 
ไป  เบน ช ยิง รู ห ภู เง จ^น 


&ใ& เ 


ว ยก ลาง คม  พอ ถึง เวลา ที่ ทรวด ทรง หมด ความ ดึง คุ ด คา  และ 
ผิว หน้า เบ็น รอย ย่น เห็น ถนัด  ก็ ถึง เวลา ที่ จะ ลด เส้น และ สี ใน เส อ ผา ด้วย 
เส อ คบ ที เห็น ทรวด ทรง ถน์ด้  ไม่ ควร ใส่ อึก ต่อ ไป  สาว รุ่น อาจ ใช้ ผา 
ราคา ถูกส้ ดเ สอ ไส้ สวย  แต่ ผู้หญิง ผู้ใหญ่ ส้อง การ เส อ ผ้า เนอ ดี  สี 

สุภาพ ชวน ให้ เกิด กวา ม เลื่อมใส มากกว่า ล่อ หา 


ถ* าผู้ หญิง ทุก คน ยอม รบ ความ จริง ของ สํง ขา ร  ก็ จะ เบน คน สวย 

และ แต่ง ส้วดี ได้ อยู่ เรื่อย ไป ไม่ จำ ก ค อาย  การ แต่ง กำ พราง กา  และ 

พยายาม ไม่ อยู่ ใน ว' ย ของ คน เสีย อึก ที่ ทำ ให้ ผู้หญิง น่า เก สี ยก และ แก่ จริง  ๆ 
เส อที่บ อก ว* ย ของ ผู้ สวม  มี เช่น 

0.  กระโปรง กส้า ง แขน พอง  ฅก แต่ง ก*’ ว่ยโ บว์  เบ็ นของ สาว รุ่น 
๒.  เสือ ผ้า รก รูป  เบิ1 ด เผย ส่วน สด  ส้อง การ อิริยาบถ ที่งค งาม 


อย่าง ระ ม' คระ วง สำ หรบ หญิง สาว เค็ม ส้ว 

๓.  เมื่อ ใด ที่สํง ขา ร ไม่ เบน ทื่คี งด คฅา 
อ่อน สลวย  งาม สุภาพ 


ตาม สม ย1 ไท้ เหมา 


0* 


ฅอง การ เส อ หลวม 


ทุก  ๆ  บี่  นัก ออก แบบ เสีอ ผลิ กเ สอ ทรง' ใหม่  ๆ  ออก มา  ทรง ใก 
ที่ แก ก ต่าง ไป จา? าที่นิ ยม ส้น ขณะ น มาก  ก็ กลาย เบน ข่าว และ ถือ กน ว่า 
ใหม่  และ เมื่อ ใด ที ผู้หญิง พา กน งบ  ทรง เสือ นนก็ เบน สม'! ย่น่ย มขํ้น มา 
ท่กที  คิด เฉ สียแลว  ทรง เสือ สม ยห นง  ๆ  จะ อยู่ ได้  ๓  บ  และ อย่ ใน 
ความ นิยม สง สุด หนึ่ง บ หรือ ห นึงบี่ กรง เบน อย่าง มาก  เส อ บาง ทรง ไม่ 

ต่อย จะ มี การ เปลี่ยน แปลง มาก นก  ถือ กน ว่า เบน จำพวก  “คลำ สสี ก” 


๕๓ 


(0135310)  แบบ เส อ เชฅ  (รเไเๅ-เ  หฒ่8ะ  0เ 1*635)  เบน ก วอ ย่าง บาง ชนิด 
ก ได รบ กวา ม นิยม อยูช ว-: ะ ยะ เวล าสน มาก แล่ ๅ ก็ หาย ใป  บิ1 ที่ แล่- ว เมื่อ 
ทรง กระสอบ ออก สวง กา-! แฟชํ นิสฅ รี ใหม่  ๆ  กเบื นก ระ สอบ จริง  ๆ 

มา ดอน นก ระ สอบ กอย เปล ยนแ ปลง ะ เาก ข- น ท กที่  มา เบน ชนิด คํวฅ รง 

คะ โพก พอ ดี  ชาย กระโปรง สอบ เล็ก น้อย  เรียก ว่า  0110111156  ท่งมี 
สวน ปลีก ย่อย แฅก ค่าง ออก ไป มาก  บญ หา มี ว่า  ผ้ หญิง จะ ก่อ ง คาม 
สวม เส อ ทรง ที อยู่ ใน สม ย หรือ จึง จะ ได้ ชื่อ ว่า เบน ผู้ทํน สมํย์  ทรง ใหม่  ๆ 
ของ นก ออก  แบบ  เส อ น1 น เบน ของ ผู้หญิง ที'  อยู่ ใน ว* ย  กล่า แค่ ง ให้  ผู้หญิง 
อน  ๆ  คาม  ผู้หญิง ที่ ฉลาด แต่ง  จะ ดึง เอา สม* ย นิยม เข่า มา หาก* ว 

ไม่ ใช่ เอา คิว ไป หา สม โ)  และ หลีก เลี่ยง ส่วน ปลีก ย่อย ใด  ๆ  ที่ จะ ทำ ให้ 
รูปร่าง ที่ บกพร่อง เห็น ได้ ชด  แบบ เสั้อ ที่ ท่าน เห็น นล่ วน มี แบบ และ ทรง 

อยู่ ใน สม โ)  แก่ จำ ก* ดร ปร่า ง ของ ผู้ สวม อยู่ คิว ย  วธึเ ลี อก อาจ พิจารณา 
ใด ดง น 

เส อ คิวฅ รง สน หยด แก' เอว  ไม่ ใช่ สำ หรบ กน เอว ใหญ่ และ อวน 

■ก่อน ข่า ง เคย 

เส อ เอว สง ปล่อย จาก ใ คอก  เน้น ทรวง อก  กน ทีมีช่ วง สน  อก 
ใหญ่  ไม่ ควร สวม  แค่ ทำ ใ ห กน รูปร่าง ธรรมดา สูร ชั้น  ช่วง ขา ยาว ชั้น ได้ 
กระโปรง มี ระบาย ฅํ่า  เบน แบบ เฉพาะ กน ที่มี รูปร่าง สูง เท่า นน 

ถำช่ วง ขา ส, น สวม แล วจะ ดู เบน เส อ คล ก 

เสั้อ ที่ กาด เข ม ข่ดแ นบ คะ โพก  ทำ ให้ เห็น ตะโพก และ ช่วง ขา 

คอน บน เด่น มาก  จึง ไม่ เหมาะ สำ หรบ กน ที่มี คะ โพก ใหญ่ ผิด ปกติ  ถ้า 
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ช้อง การ สวม  ทำ ชาย เสํ้อ ให้ ส* น เหนือ ทะ โพก จริง ส' ก  ๑  นืว  หรือ  ® 

นั้ว  และ นุ่ง กระโปรง สี แก่ กว่า เสํ้อ 

เลอ ที' หลวม ฅอน บน  และ ชายกระโปรง สอบ เช้า  ทำ ให้ผุ้ สวม 
ดู อำ น  และ ขา ใหญ่ เท อะ ทะ  ช้า รูปร่าง และ ช่วง ขา ไม่ เพรียว จริง 

เนฮ ผา ลวด ลาย กฃผู้ ส์วม 

เสั้อ ที่ ตด คำ ย ช้า ที่มี ลวด ลาย ใช้ ไค้ ที  ใน แง่ที่ ว่า มอง ไม่ เห็น รอย 
เ บเอน และ รอย ย่บไ ดํถนํ ด  แท่ ท่อง ใช้ กวา ม ระ วำเ บน พิเศษ ใน การ เลึอ ก- 
ล ว คลาย และ แบบ เส อ ให้ เช้า ก่น  ลวด ลาย ใน ช้า มี ผล แก่ รูปร่าง ของ 

ผ้สว มมาก กว่า ช้า สี พน  โดย เฉพาะ ช้า ฅา และ ช้า ทาง ที่มีสี ช้ค กน ฉูด ฉาก; 
และ เช้น ช่วง ห่าง  ทำ ให้ ลำบาก ท* งใน การ เลือก แบบ เสั้อ และ การ ช้ก 

เย็บ  ช้า ตา และ ช้า ทาง ส่วน มาก  ใ หก วาม รู้สึก ใน ทำนอง ที่ ว่า  กวร 
เบน เสั้อ ลำลอง และ เหมาะ แก่ผุ้ มีวย เยาว์ กว่า ผู้ สูง อายุ  ช้า ทาง ที่ท่ก 

เบน ช้า เสย ว ใช้ เบน เครื่อง ตกแต่ง เสั้อ ช้า เลี่ยน ไค้ ดี  แท่ ช้า ใช้ ช้า ที่มี 

ลวด ลาย เช้า ดำ ยก น จะ ทำ ใช้ ดู สบ สน ไป หมด  ลวด ลาย ใน ช้า ท่อง มี 

ส่วน สม พ' นธ์ช้ บ แบบ เส อเส มอ  ผา ตา  และ  ช้า ทาง  เหมาะ แก่ ส่วน. 
เสั้อ เช่น  ปก  และ กระ เ!] า  ที่ ใช้ เสน ฅรง 

เมื่อ จะ เลือก สี และ ลวด ลาย ผา  ควร พิจารณา ดู จากระยะ ไกล 

และ ด จาก ช้า ท* ง่ผืน ใหญ่ จึง จะ ทราบ ว่า ใช้ ผล อย่าง ไร บน ทำ ผู้ สวม  บาง 
กร* งํ้สี ใกล้ กน  และ ผสาน กน ทำ ให้ เกิด สี ใหม่ ไค้ เช่น  ช้า ตา  สี พา 
และ แดง  เม อดูท ง ผืน ใหญ จะ เบน สอ อก ม่วง  ใช้ สวม กบ เข็ม ขด แดง 
แสด หรือ เครื่อง ตกแต่ง ใด  ๆ  สี แดง แสด ไม่ ได  ทํ้ง์  ๆ  ที่ เทียบ สี ไค้ ก' บ 
ตำ อย่าง ช้า ผืน เล็ก  ๆ  ช้า จุด เล็ก  ๆ  สี แดง บน พน ขาว  มอง ค ไกล  ๆ 
จะ ออก เบน สี ชมพู  ซึ่ง บาง กรง จะ ดูจุ  มจึม เบน เด็ก ไป สำ ห ร' บ บาง กน 
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เลอ กสแ ละ ลวด ลาย ให้ เขา กบ อ-] ยุผู้ สวม  ผ่า ลาย กอก ไม่ ละ เก็ย ด 
แบบ บาง  ลวด ลาย ชนิด ท เด กอ น บาล ชอบ วาก V เรือ ลาย รบ, ส่ฅว์ เหล่า 
น  ไม ใช้ สำ หรบ กน สูง อายุ  ลาย รปเ ร ขาก ณิด  หรื อร ปร่า งพิส การ 
เบน ของ ผู้มี ท่า ทาง ประเปรียว แข ง แรง  ขนาด ของ ลวด ลาย ผ่า  และ 


ขนาด ดวผู้ สวม มึก วาม สม พน ธ กำ อย่าง มาก ด้วย  กน อ ‘วน  หรื อร ปร่า ง 
ใหญ่  ไม, กวร ใช้ ลาย ผ่า เล็กๆ จุ* ม จม  เพราะ ขนาด ผู้ สวม กบ ขนาด 
■ลาย ผา ผิด กน มาก เกิน ไป  จน ทำ ให้ ดรุป ร่าง ใหญ่ ขน อึก  และ ทำนอง 
เก็ย วก น  ถา กน รูปร่าง เล็ก แบบ บาง สวม เสั้อ ที่มี ลวด ลาย เบน ดอก เบน 
•ขา ใหญ่ ก็ จะ ทำ ให้ ด้ว เล็ก ลง  อำ ที่ จริง ลวด ลาย ผ่า ที่ โลด โผน พิสดาร 

ยาก แก' การ ใช่ *  ม* กิจ ะ ข่ม บก ลิ กล กษณ ะ ของ ผู้ สวม  (กน จะ เห็น แด่ ผ่า 
ไม่ เห็น ค' ว)  และ เบื่อ ที่ จะ สวม ได้ บ่อย และ นาน 

ผ่า ทุก ชนิด มผิว สำ ผ่สแ ละ ลำ ษ ณะพิ เศษ ในตํ ว  ซึ่ง จำ กด 

แบบ และ รปท รง ของ เสั้อ  บาง ชนิด มืเ สำ ใย ทอ ไผ่ หลวม  ๆ  จำ จีบ รีด 
เบื่น สน' ไม่ ได้,  เหมาะ แก่ การ รูด จีบ เบา  ๆ  บาง ชนิด ฅรง ก่น ขาม  พบ 
จีบ ก็  แด่ ถา รด จะ แข งชโ บ่ง ไม่ งาม  ผิว สม ผสผ ามึส่ วน สำ ก่ญที จะ 
■'ทำ, ให้ ร ปร่า งด เปลี่ยน แปลง ได้ เข่น เก็ย วก บล วด ลาย 

ผ้' เม่น วาว  เพ ม ขนาด ร ปร่า งผู้ สวม เพราะ เมื่อ แสง มากระ ทบ 

ส่วน ที่ มน  เสน รอบนอก ของ รูปร่าง  (รแเาอแ&กธ)  จะ ปรากฏ ชด เจน 
เพราะ ฉะ นน จง ไม เหมา*! กง แก กา- เอว นแ ล ะก นผ อม  ทง ไม ไช สา หรบ 

ที่ม่ร ปร่า ง ไม่ สม ส่วน ด้วย  เช่น  ฅะโ พก ใหญ่ มาก  อก ใหญ่ มาก 

ผูที่มี รืป ร่าง งาม จริง  ๆ  เท่า น, นิ จึง ก ว:' ใช้ ผ่า ที่ มน' วาว อย่าง ด่วน 
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ผา บาง ใส  ไม่ ให่ ผล เปลี่ยน แปลง อย่า งใค กบ รูปร่าง  แต่ สำ ก ญ) 
กว่า น นก็ คือ  เบี่ค เผย รูปร่าง ที่ แอ้ จริง หมด  ล่า กน ผอม สวม  ก็ ระ เห็น ว่า 
ผอม แก่ ไหน  กน อ้วน สวม  จะ เห็น ว่า อ้วน มาก อ้วน น* ยยเ หึ! ยง ใด  ไม่ 
ช่วย พราง คา เลย  แต่ อ้า อ้า น น บาง  แต่ ขุ่น  จะ สวม ได้ ง่ายกว่า บาง ใส 
ท่าน ที่ เกย มืเสั้ อ หลวม ไนลอน บาง ใส  กง พบ ว่า ยาก แก่ การ หา เส อ ชน ใน. 
เหึ! ยง ใด 

อ้า ทม นำ บน ก มาก  อ้อ งก ารผี่ มือ และ ความ ละ เกียด ถี่ อ้วน ใน. 
การ ลอง อ้วใ นให พอ ดี  อ้า อ้ามื นา หน* ก และ หนา เท่า อ้บ เพ มก วาม หนา 
ใ ห* แก่ รูปร่าง  กน สง และ มืท่า ทาง ประเปรียว แบบ นก กีฬา จะ สวม อ้า; 

หนา ไอ้ เหมาะ  อ้า ไม่ อ้วน หรือ ผอม มาก เกิน ไป 

อ้า ที่ อ่อน แนบ เนอ  สวม, ใ ห1 สวย ยาก ที่ สุก  ผู้ที่มื ร ปร่า ง งาม! 
สม กวร อวด จริง  ๆ  จึง ควร ใอ้  เพราะ เบน อ้า ที่ เบี่ฅ เผย ส่วน ลด จริง  ๆ 
โดย ไม่ อ้อ งม อง ลอด อ้า  ผา ชนิด นั้มก ยืด ง่าย อ้วย  อ้า อ้ด เย็บ ไม่ ด' 
ก็ จะ เบน รูป ใน ที่นํง์ ทบ  หรือ โ บง เบน รูป เช่า  ทำ ให้ เส* น รอบนอก ของ] 
รป ร่าง เสีย 

อ้า แข็ง  เพ ม ชนา ด รูปร่าง ได้ ด วย การ นํง  ซึ่ง ค รง อ้น อ้า มก บ) 
อ้า ที่ อ่อน แนบ เนอ ที่เที่ ม รูปร่าง ดวย การส่ง เสริม ให้ เห็น อ้ด  อ้า แข็ง 

อ้า อ้ด เย็บ ไห้กี จะ ไม่ อ้อ ง พึ่ง รูปร่าง ผู้ สวม เลย  ทำ ให้ เกิด เอ้ น รอบนอก;. 
ที่ อ้อ ง การ เพึ่ม ไอ้  จึง เหมาะ แก่ กน ผอม มากกว่า กน อ้วน 

เท่า ที่ ไอ้ กล่าว มา  อาจ จะ มืผู้ แอ้ ง ว่า  อ้า เช่น น1 น  กน อ้ๅน  ด บ, 
ผอม  หรือ กน รูปร่าง ไม่ สวย  เบน หา อ้า ใส่ ไม่ ไอ้ หรือ  เพราะ อะไรๆ 
ก็ดู เหมาะ แก่ กน รูปร่าง สม ส่วน ทงน น  ที่ จริง  อ้า อะไร  ๆ  ที่เบ็๋ นก ลาง 
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คือ  ไม่ มน มาก  ไม่ หนา มาก  บาง มาก  ไม่ โลก โผน  อะไร เหล่า น 
จะ เหมาะ แก่ กน ทุก รูปร่าง  ถ้า ใช้ ว' ยื  บก ลิกล่ กษณ ะ  และ รูปร่าง 
โอกาส  และ สถาน ทีที จะ ใช่  เบ็น หล ำยึก ใน การ เลือก ซอ 

การ ตกแต่ง เส้อ 

วิธี จะ ทำ ให้ เสํ้อ ผ่า สวย ขน  แปลก กา ขน  มี อยู่ สาม วิธี คือ 

ด.  ใช้ เก*1 อง ประ ค* บเที่ ม ต่าง หาก จาก ตำ เสั้อ  เช่น  เข็ม กล ค 

๒.  ทำ ส่วน หนึ่ง ส่วน ใด ที่ เบน โก รง สร้าง ของ เส อ ให้ น่า สนใจ เช่น 
กระ เร่] า  ปก  เดิน ตะเข็บ เบน รูป ต่างๆ พบ  ดิเก ล็ค  ซึ่ง ท่งํ้ห มกนึ่ 
น* บ เบน ส่วน หนึ่ง ของ แบบ เส อ  กก ออก ไม่ ได 

๓.  ใช้ ว' ฅถุ อื่น เพ็ม คิด ไป กบ ดำ เส อ  เช่น  คิก ลูก ไม่,  กระ คุม 
บก แบบ กาง  ๆ  ดิก โบว์  ซง แม้ ว่า จะ ทำ ให้ เสือ สวย ขืน ไค จริง  ก ไม่ ทำ' 
ใหโ เบบ เสิอ เสีย  ถา ขาก ไป 

ท ง สาม วิธี นึ่ผ่ องการ ดิลป ใน การ เสีอ ก สี  ข นาก  ส่วน  ตำแหน่ง 
ที่  แล ะ ว' ก่ถฺที่ ใช้  ผ่า ผิด แก่ อย่าง ใ กอ ย่าง หน ง  แทน ที่ จะ ทำ ให้ เสิอ 
สวย ชน  ม รา กา ขน  อาจ ไก ผล กรง กน ขาม 

ทเร ยก วา เก รอง ปร ะ กา ■เท แตง พร อม ไ ปก บก วเ สอน น  รวม 

รอง เถ้า  กระ เร่] าถือ  เครื่อง อา ภร™'  ผา พน คอ  ผา เซ็ก หนา  ดอกไม้ 
และ ใน พวก กะ จน กอ ก เพ ม ถุง มอ  ถุง เทา  หมวก ค  ^ย  ทก ลาว มา 
ที่ง์ห มก  ผ่อง เบ็น เกรื่ อง ตกแต่ง และ ทำ หน้าที่ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง กบ 
หำ เสั๊อ กำ ย จึง จะ น้บ ว่า ดี  เครื่อง ประกบ แม่ จะ ดุ, เล็ก น้อย สก ปาน ใก 

ผ่อง มี ผล ใน การส่ง เสริม รูป สก บ™" ก ง ผู สวม และ ดา เส อ  สา หรบ ผหญ ง 
ส่วน มาก  เก รื่อง ประกบ เบน ของ ซึ่อ เพราะ  “เกิด อารมณ์ อยาก ซอ’’ 
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จะ เบน หวย ท่อง ฅาห รึอ ถูก ชก ชวน มาก  ๆ  ก็ ตาม ที  แค่น, อยค นที ตง ใจ 

จะ ออก ไป ซอ เข็ม กลัด ดิก เสั้อ แต่ อย่าง เคียว 

เช่น เคียว ก* บเสั้ 0 ผ้า  เครื่อง ประ ด* บมื แบบ อยู่ ใน ฅวข อง มน เอง 
ซง จำ กด การ ใช้ ใน สถาน ที่ และ โอกาส ต่าง  ๆ  กน  และ ต่อ ง สม พน ธ กบ 
ท่วเ สิอแ ละ เครื่อง ประ ด บ ควย กน  เช่น  เส อ ดำ หนึ่ง ท่วดิ คด อก ไม เหลือง 
ค่าง ห เหลือง  ไม่ ไค* หมา ยก วาม ว่า จะ ต้อง กาด เข็ม ขด เหลือง  กระ เท่า 
ลือ เหลือง  รอง เท่า เหลือง  เพราะ การ ใช้ สี ลัด ลัน มาก แห่ง ท่า ให้ คู 
1 บ็นจ ค ค่าง ไป ท ว  รอง เท่า คำ หรือ เข็ม ลัด ดำ กลับ จะ ดดก ว่า 

สำ หรบ เครื่อง อาภรณ์  แค่ ก่อน ผู้หญิง ไทย มก ลือ ว่า การ ซอ 

เครื่อง อาภรณ์  ลือ การ เก็บ เงิน หรือ การ ลง ทุนอย่าง หนึ่ง  เมื่อ ท่อง การ 
ใช้ เงิน เมื่อ ใด  ก็ เปลี่ยน แปลง เบืน เงิน ไท่  ใน สม' ยบจ จุบ' น ผู้หญิง ไทย 
รู้ จก ใช้ เครื่อง อาภรณ์ ที่ ไป ลับ ท่วเ สั้อลั น หนา คา  เช่น เดียว กบ เสั้อ ท่า ที่ 
เปลี่ยน แปลง ไป ฅาม สม' ย  เครื่อง อาภรณ์ ก็มี แบบ ต่าง  ๆ  ลัน ไป ดาม 

เสํ้อ ท่า ท่วย  เช่น  เมื่อ ใด ที่ สม* ย นิยม เส อก อก ท่า งลืก หรือ เปลือย ไหล่ 
ส ท่อ ยก อ และ ต่าง หูก็มี แบบ ลวก ลาย พิสดาร ข็นท่ วย  การ เลือก เครื่อง 
อาภรณ์ ที่ ถก ท่อง เปลี่ยน แปลง รูป ลักษณะ ของ ผู้ สวม ไท่ มาก  เช่น  การ 
สวม ส ท่อ ยก อ หลาย สาย ส1 น  ๆ  ชิด คอ  เหมาะ สำ หรบ กน กอ ผอม ยาว 

เท่า นน 

การ ดก แต่ง อย่าง ที่  ๒  ใช้ โก รง ส ท่า ง ของ เส อ เบน การ ฅก แต่ง 
ในท่ ว  ซึ่ง จะ ไค, มา จาก การ ท่ดคี  เหมาะ เจาะ  และ มี ผี' มึอ  การ ใช้ 
เกล็ด ใน ท่วเ สอ  ใช้ แผ่น ท่า ต่อ เบี่น รูป ต่าง  ๆ  การ พบ  การ สอด ท่า 
กระ เท่า  กอ ปก  และ เข็ม ลัด  เหล่า น  ลัวน เบน การ ดก แต่ง ที่ง สน 


จะน้ บ ว่า ถูก ตอง  และ ดิได้ ก็ ใน เมื่อ เบึน ส่วน หนึ่ง ของ แบบ เสั้อ  ตด ออก 
ไม่ ไค1'  และ กอง มี หน้าที่  หรือ ให่ด เสมือน หนึ่ง ว่า มี หน้าที่  เช่น  กวะ คบ 
ห่อ งก ล, ก ไค*’  กระ เ ห่า ห่อ ง ล*' วง’ ได'  (แม่ จะ ไม่ ใช้ มี ไว้ ใส่ ของ) 

กาว ตกแต่ง อย่าง ที่  .-1  คือ นำ เอา วตถุ อื่น เช่า ไป ทำ ให้ เกิด ลวด 

ลาย ใน น้วเ สั้อ  เช่น  การ บก  ฅิกลุ กไน้  เดิน เสน  เบน ก่น 

ไม่ ว่า จะ เบน กาว ฅก แต่ง แบบ ใด  ๆ  ก็ฅา ม  ห่อ ง ทำ ให้ เสั้อ สวย 

ใน ไห่' จริง  และ ดู ว่า การ ตกแต่ง นน จำ เบน  จึง จะ นบ ว่า ตกแต่ง ไห่ ถูก ตอง 
มี หล กที่ จะ พิจารณา คือ 

*.  ส่ง ตกแต่ง ตอง กลม กลืน ก* บ ลวด ลาย' ใน น้า  เช่น  ผ่า ที่มี ลวด 
ลาย อย่แ ล*' ว  ตอง กาว น้า เลย น แต่ง  เช่น  กุ๊น  หรือ  ปะ  ไม่ ใช่ คิด 
ลูก ไม้  หรือ บก  หรือ สง รง ร้ 'ง อื่น  ๆ  น้า ที่ เบน ทาง หรือ ตา  ค* องการ 
ส่ง ตกแต่ง ที เบน มมห รอ เบน เสน ตรง  ไม่ ใช่ ลวด ลาย โกง กลม  เช่น 
ลาย คอก กุหลาบ  หรือ  โบ ว  รูปกลม  ๆ 

๒.  รปท รง ของ ส่ง ตกแต่ง ตอง กล อ ย  ตาม รูป ของ โก รง  สร างเ สอ 
ควง ทีท จะ ตกแต่ง นน  ปก ท โกง มน  ตอง การ ลวด ลาย ท โกง มน กาม 

ไม่ ใช่ ขด ก่น 

๓.  พิจารณา สี และ ผิว น้มน้ ส ของ าาง น้า แล ะสี่งฅกแก่ง ให กลมกสี่น 
กน  เขน  ไม ตด ดม หร ตบ กเ, เจ ข รบ น กา' หยาบ' หนา แบบ ส ปอ รด 

-.  ส่ง ตกแต่ง น้อง เน้น เสน ตี ขอ' นสั้อ  และ ตกแต่ง แต่ เพียง 

แห่ง เดียว  น้า จำ เบน จะ น้อง โช่ห่ ลา ย ที่  เลือก ทำ แต่ ที่ หนึ่ง ที่ใต ให้ เด่น 

I V ^,) า3 ใ  11ส V กิ ^1 วิ* V ใ 'ไ VII ใ) ใต่) โไ 0* เห่*  ใต่) วิ* ก็เใ สวิ^ เส ไย โป็ ไ-]^ ไป็ [.ส นิ 

รอบ แขน  และ กระ เห่า  ทำ กอ เสี่อ ให้ ใหญ่ อ ว่า เพี่อ น  รอบ แขน และ 
รอบ กระ เห่า เล็ก กว่า 


๖๐ 


๕.  ระ ว' ง เรื่อง ส่วน ให้ หึ  พยายาม เลี่ยง การ แบ่ง ส่วน ออก เบ็น 

ขนาด เท่า  ๆ  ก' น  จะ ดู น่า เบื่อ  ไม่ เบื่น ที่ น่า สนใจ 

การ ฅกแ ถ้ง ตัว ย การ บก และ ใช้ ลูก ไม้ เบื่น วิธี ทำ ตัน มา นาน  ขอ 
ควร ระ ว* งก็กื ออ ย่า ใช้ มาก เกิน ไป  วิธี บก และ ลวด ลาย บอก ล* กษณ ะ การ 
ใช้ เย่ใ นก* วิ  และ ควร นึก ถึง เรื่อง ต่อ ไป น 

ลูก ไม้ หึคเ สั้อตั อง มี  คณ ภาพ  ลวด ลาย  ทด เที่ ยม กบ ผ่า ตัวเ สอ 
ใน เมื่อ ติด ลูก ไม้ ก็ เพื่อ ตัอง การ ให้ เสั้อ สวย ขั้น  มี ราคา ขน  ลูก ไม้ ที หนา 
และ หน ก  ช้า คิด บน ผ่า บาง เบา  จะ ทำ ให้ ผ่า ราคา ถูก และ หึง เส อ ให้ 
เลืย รูป ไค้  ทงจ ะตั อง ทน ต่อ การ ซ' ก และ รีด เท่า  ๆ  กบ ตัว เส อ  ถ้า ผา ต* วิ 
4 สอ ไม่ ค* องการ รีด ก็ฅ่ อง ใช้ ลูก ไม้ ที่ ไม่ ถ้อง การ รีด ถ้วย  การ ฅกแ ก่ง 

นอ ย  แต่ ลูก ที่หึก ว่า  แต่ง จน เปรอะ  ลาน คา ไป หมด 

เลือก ช้อเ สอ ถ้า สำเร็จ รป 

ความ เหมาะ ตัว  ขนาด มาตรฐาน  เรียก เบน สองอย่าง  กึอ 

ก.  เลข ขนาด  เสั้อ หลวม ใช้ เลข  ๓©  ขั้น ตัน  เส อก ระ โปรง ชด 
ใช้ เลข  ®๐  ขั้น ตัน  กระโปรง ใช้ ขนาด เอว  กระโปรง ช, นใน ใช้ เลข  ๓0 
ขั้น ตัน  ยกทรง ใช้ เลข  ๓0  ขั้น ตัน 

ข.  ไม่ มี เลข ขนาด  มีแต่ เล็ก  กลาง  ใหญ่  ใช้ สำ ห ร' บเสั้ อตัๅ ที่ 
ยืด หด ไค มาก  และ ไม่ มี ความ ลำบาก ใน การ ลอง ตัว  เช่น  กางเกง 
ชน ใน 

เลข เหล่า นั้ไม่ มี ความ หมาย ใด  ๆ  เกี่ยว แก่ อายุ ผุ้ สวม  เบน แค่ 

ฅซั้ ขั้น ดาม แผน ภูม้ข อง ส่วน สคที่ มี ไว้ ให้  ที่ ขั้น ตัน ตัว ย  ๓0  และ  ๑0 
น น เท่า ตัน  เช่น ผ้ที่ส วมเ สอ หลวม ขนาด  ๓๒  จะ ใช้ เส อ ชุด ขนาด 


เบน คน  และ เลข ขนาด น น!, บน เลข ก่ทง 'หมก  ทเบึ น เลข ก  กือข นาค 

กร งๆ กลาง  ๆ  สำ ห ร* บผู้ที่ มี ช่วง คิว นนเ บ่น พิเ, กษ 

ผม  0  การ ตด 

ก.  ใช้ ผา ตาม ยาว ถูก ที ทุก แห่ง  ซงมี ผล ใน ซ่าน กวา มก ง ทน 

และ รูป ทรง ของ เสือ  เช่น  แขน เสือ  ปก  เสน คาย ตาม ยาว ทน ต่อ การ 
ยึด หด ได้ ดี กว่า ตาม ขวาง 

ข.  มี การ ต่อ ผา นอ ยทีสุ ค หรือ ไม่ มี เลย  ท8 งน้ ไม่ น' บ การ ต่อ ซ่า 
ซงเ บน แบบ เสือ  ชน ผา ที ต่อ นอก จาก ไม่ งาม แผ่ ว้ยํง ไม่ ทน คิว ย  บาง แห่ง 
การ ต่อ นน ทำ ให้ เกิด ตะเข็บ นูน  เมื่อ รืค บ่อยๆ ตรง ที่ นูน นน จะ ชาด ก่อน 

ก.  ตะเข็บ ทุก แห่ง  เว้' นไว้ กว่า ง พอ สมควร  แบน ราบ  และ สมา 
เสมอ ก้น  ส่วน ที่ เบน ชาย และ สาบ เกย  มี เนอ ผ่า พอ ที่ จะ เปลี่ยน แปลง 
และ สวม ไต่ ใเ นบ เนียน  เช่น  สาบ เกย ซ่าน หน้า ชอง เน้อ เชต ควร มี อย่าง 
น้อย ครึ่ง นํ้ว  จึง จะ ซ่อน ก้น ดี  ไม่ แหวก เห็น เสั้อ ซ่า ง ใน 

ง.  ใน ที่ที่  ก้อง การ  จึบ หรือ พบ  เผื่อ เน้อ ซ่า ไว้  เทียง พอ คาม แบบ 
เน้อ  เช่น  เส อ ก้อง การ พบ อยู่ ที่ ซ่า มี เน้อ ซ่า ไม่ พอ  รอย พบ นน จะ ถูก 
ดึง เสีย รูป ได้ 

การ เย็บ และ รอ ปลก ย่อย อีน  ๆ 

ก.  ผื่ เข็ม ละเอียด เที่ยง ตรง  กวา มก ง ทน ของ เสือ ชน อยู่ กบ 

ผ เข็ม เบ็1 นอ ย่าง มาก  โดย เฉพาะ ตาม ที่ที่มี การ รึ่ง็ หรือ ผืน ซ่า  เช่น 
ตะเข็บ รอบวง แขน  บริเวณ รก แซ่  ผี1 เข็ม ที่ เดิน ไม่ เที่ยง  ทำลาย ความ 
งาม และ ลด รา กา ของ เน้อ  โดย เฉพาะ ใน แบบ เน้อ ที่ ใช้ ตะเข็บ เบน การ 
ตกแต่ง ควย  เช่น  ปก เน้อ เขต  เดิน เซ่น ขอบกระ เปา  เบน ตน 


๖ 1=3 


ข.  กาม ททฅ อง ม ตะ: เข บฅอ รอย ทอ ค อง สน ท แนบ เนย น  รบ กน 
โกย เฉพาะ ใน ผ้า ที่ เบน ลวด ลาย 

ก.  เส’ นก’ ายที่ ใช้ มี คุณภาพ ตี เหนียว และ ขนม น  สึก ลม กลืน 

ก' บ ผ่า  เช่น  กระโปรง สึก รม ท่า ติด ซิป ดวย ก* ายสึ อ่อน กว่า  เมื่อ ซก 

หลาย หน เขา  สึข อง ดาย ย็ง จาง ลง' ไป ทุกที ซน แล เห็น กด กน น่า เกสึ ยก 

ง.  ใช้ วิธี  ท่า กะ เข็บ ให้  สำเร็จ  แนบ เนียน  ถก กาม กวา ม  ต’ องการ 
ของ แบบ เส อ  เช่น  เส อ หลวม ผ้ ก่ค* ว ย ผ่า' ไนลอน  ใช่ ตะเข็บ เข่า ถา เล็กๆ 
หรือ ใช่ ตะเข็บ ของ จ' กร อุ เฅ สา ห กรรม พ' น แน่น หนา 

จ.  การ ใช้ เก รึ่อง เกาะ เกี่ยว  เช่น  กระ กุม  แข๊เ ป  ขอ  ถูก กาม 
ล้ กษณ ะ ชอง เส อ  และ เย็บ อย่าง แนบ เนียน  แน่น หนา  ในเ สอ รา กา สง 
ส่วน มาก  ไม่ นิยม ใช้ แ!! ป  เพราะ นอก จาก จะ เห็น น่า เก ลืยค แล่ ว  ยิง 
ท่า ให้ ผ้า ขาก เร็ว ข็น  เมื่อ รีด หลาย  ๆ  กร1 ง 

ฉ.  รง กุม  ก* อ์ง เรียบ รอย แน่น หนา  เหมาะ แก่ ซนีต เสือ  เสั้อ 
บาง แบบ ควร ใช้ รง ดุม ผ้า และ บาง แบบก’ องการ ร' งกุม ถ' ก  รง คมทื่ ถก 

ผ้วย จ' กร  ทน ตี เห มึอน กัน  ผ้ ไพ' น กี่ มาก  และ หยุก ผ้า ย แน่น หนา 
คุณภาพ ของ ผ้า 

ก.  การ ทอ แน่น ไม่ หลวม ห่าง หรือ มีสึง ผิค ปกติ ใน กาง ทอ  ผ้า 
ที่ ทอ ข็นผ้ ว์ยเ สน ผ้า ยทื่มี ข นาก เสมอ กัน  ทน กว่า ชนิด ที่ มึเสํ 'น ผ้าย ใหม่ 
เล็ก ไม เท่า กน  กวา มก ง ทน ของ ผ้า ปีน อยู่ ท่งเ ส* น' เย  การ ทอ  และ การ 
ตก แก่ง  ใน บึ้จจุ บน ผู้ผสึ ดไก้ มี วิธี กก แก่ง ผ้า ที่มีคุ ณภๅพ ก่ๅใ ห็ผ้ 1 ที่ น 

ผ้า กีมี รา กา' ไค’, เช่น  ผ้า เน้อ ห่าง  ลงแ บง ให้ ดเที่ นเนี อ ละ [อี ยก หรือ!, ที่ ม 
น1 าห นก ให้ มีเน็ อ มาก ขน  ผา ที่มี การ กก แก่ง จำพวก นม* กหต มากกว่า 


ธรรม กา 


๖๓ 


ข.  เหมาะ แก่ ฅวผู้ สวม แสะ ช นิก ข!) X1) เก ร้อง แก่ง กาย  เช่น  ผ้า 
ไนลอน บาง ไม่ ตด แบบ เชื่ฅ 

การ ดูแล รก ษา 

เสือ บาง ฅว เสีย เวลา แรง งาน  และ เงิน ใน การ ช" กรีด มากกว่า รา กา 
เสือ  เช่น  จำพวก ทีใช เก รอง ดก แต่ง ก่ว่ย การ รีบ ระบาย เบน พวง  หรีอ 
เสือ ที่ก่อ์ ง การ' ซก แหง ทุก กรง  จึง จะ กง กวา ม สวย ของ แบบ เสือ ไว้ ไค้ 

สี และ แบบ 

ก.  เหมาะ แก่ ผู้ สวม  โอกาส  และ สถาน ที่ 
ข.  กลม กลืน กบ เกรื่ อง แต่ง กาย ทีม อยู่ แล้ว  เพื่อ การ ประ หยก 

เช่น  เสือ หลวม หนึ่ง ฅว  ตอง กิคคู ว่า จะ ใช้ กบ กระโปรง ฅว ใด บ่าง  ที่มี 
อยู่ แล ว 

ก.  ดูคึ เวลา กลาง วน หรือ กลา งกึน  ผ้า บาง ชนิด สี ผิด กน ไกล 

ใน เวลา กลาง ว่น และ กลา งกึน 
ผู้ ผลิต 

เสือ ผ้า สำ เรื จร ป บาง ชนิด มีกุณ ภาพ เชื่อ ถือ ได ดาม ชื่อ ผู้ผ ลิด เพราะ 
เห ฅที่ คำ เนิน กิจการ มา นาน และ ไค้ กนก วา ทด สอง  จน ไค ผล เบน ท พอ ใจ 
แค่ ถำผ้ ซอ มี หล' ก พิจารณา  พอ จะ สง เก ต ไค้ วา เบน ของ แท  หรอ เท ยมก จะ 

บ่ผ้ว บ่ 

ด ยง ขน 

อุตสาหกรรม เสือ ผ้า สำเร็จ รูป ใน บ่' านแมือ ง' เรา' บ่ง' ไม่ แ, พร หลาย! เข่า 
ขนม าฅ ร^าน  ยง มแต เสือ ผา ชน ดกุณ กา พกา  รา กา ลูก  เบน สวน มาก 
และ ยง กอง ยิาก ย สน กา ชา ก กาง บ่า •'เ ท กอ ย  ทน ยม  เชก นทว ไป ได แก 
เสือ หลวม  กระโปรง มี เบน ส่วน น้ อย  และ เกรื่ อง ชน, ใน มี ขาย ทํ้งที่ ทำ 


ไว ๙ 


ใน ประเทศ และ ม พาก ค่าง ประเทศ  ราคา ค่าง ก' น ไกล ตาม คุณภาพ  การ 
ร้จ* กเลี อก ซอ และ มี แผน งาน ล่วง หนำ จะ ช่วย โห่ ทุก กน ใช้ เงิน คุ้ม ค่า ท เสีย ไป 

เค รอง ชน ใน 

มีก วาม สำ ก', ญ ไม่ นอ ยก ว่า เลอ นำ นอก  เพราะ เบน รา ก^าน ของ 

ทรง เสั้อ  เสั้อ บาง ทรง ต* องการ เสน รอบ อก  (ร; 1110116 แ 6ไ  เบน พิเศษ 
ซึ่ง จะฅํ อง ได้ มา จาก เครื่อง ชน ใน ใน ประเทศ ร่อนอย่าง เรา  เครื่อง ชน ใน 
ซบ เหงื่อ  เมื่อ เหงื่อ ระเหย ทำ ให้ ร่าง กาย เย็น ได้  ท* งย' ง รอง เส อ นำ ชน 

นอก ไม่ ให้เ ไ] ยิน เหงื่อ ไกล ซึ่ง ยาก แก่ การ ซก  ใน เรื่อง ตาม สม ย นิยม 

เครื่อง ช* นใน ไม่ ถือ เบน ของ สำ ก' ญ เท่า เสั๊อ นำ ชน นอก  แค่ ผู้หญิง ทุก กน 

ตอง กา: มี เครื่อง ชน ใน ที่ สวย ชื่น คา  และ ซ* กร เต ง่าย  สวม สบาย  เบา ต' ว. 
หล ก พิจารณา ใน การ เลี อก เครื่อง ช8 นใน มี สาม ประการ  คือ 
ต.  วิธี ตก 

๒.  ตะเข็บ และ  การทำ ให้ สำเร็จ 
๓.  การ ใช้ เครื่อง ตกแต่ง 

กระโปรง ชน ใน  5111)8 

กวร ส* นก ว่า กระโปรง ต่วน อก เลิก น้อย  และ มี กาว นํคที่ ใช้ ก* นิอยุ่ 

๔  อ ยาง 

ต.  ตรง  ตด บน นำ ตรง แท้ 

๒.  ผา เฉลียง สอง ชน  ชนิค นิ แนบ เนอ กว่า ต' ค่ด็ว ย นำ ตรง  แค่ 

มก หด สน  เมื่อ ลวม หลาย ควง 

๓.  ผา เฉลียง ลี ชน  ทาง ของ นำ เฉลียง เสมอๆ 'น รอบ  ๆ  ต* วิ  ทน 
และ เข* ารูป ร่าง มากกว่า อย่าง ท หนึ่ง และ ที่ สอง 


๖๕ 


๔.  เบน ถุง ไม่ มี ตะเข็บ เลย  ใช้ พน รอบ ต่ว  สำ ห ร' บ่ สตรี มี ครรภ์ 
กระโปรง ช, น ในฅ็ อง ซ' ก บ่อยกว่า ธรรม คา  เพราะ ฉะ นน  การ 

ทำ ตะเข็บ ให้ สำ ค' ญ อย่าง แน่น หนา จึง เบ็น ชอง จำ เบ่น  การ ห ยุค คาย ตอง 
ผก เรียบ รอย  และ ไม่ ปล่อย ชาย ผำทํ้ ง ไว้ เฉย  ๆ  โค ย ไม่ มี การทำ กน 

ล่ย  สง ที่ ขา ค ก่อนที อนก็ คือ  แขน เสือ  (สำ หรบ ชนิค ที ยาว ฅลอ คฅ ว) 
และ เครื่อง ตกแต่ง  คือ ลูก ไม้  และ โบว์  เพราะ ฉะ น น  จึง ตอง เลือก 
ลกไ ม้ที่มี ความ ทน ทาน เท่า กํบ่ต 'ว์เ สอ เสมอ จึง จะ ทน  แขน เสือ ฅอง เย็บ 

แน่น หนา ยาว ลง มา ติด กบ ผา ตว เสือ คาย  ไม่ ใชฅิ คอ ยู่ กบ เฉพาะ ลูก ไม้ 

กำ ใช้ ลูก ไม้ เบน แขน เสํ้อ  ค้อ งมี เทป รอง ใน ลูก ไม้ นั้น  และ ควร เลือก 

ซอ ชนิค ที่ แขน เลื่อน ให้ สน ยาว ได้  ความ ทน ของ ลูก ไม้ ขน อยู่ กบ เสน ใย 
และ การทำ  ชนิค ที่ฅน ต่อ งมี รีม และ รอง พน ที แน่น, หนา  ไม่ มี คาย หลุค 
รอบ  ๆ  ลวค ลาย  ค้าน ถก และ คำ น ผิด มี เสน ดาย ต่อ เนอ งก น  เม อซือ 
กระโปรง ชุด ช น ใน ชนิด ที่คัค ค้ว่ย ผา เสย ว ใช้ รอ, บอก เบน! เก' ณ, ที่  -  เพราะ 
ผ้า เสย ว ของกระโปรง ยึด อ' อก ตา: ม, ตะ โ พก ได้  แต่ ถาซื อช นิด ท ตด ควย 

ผ้า ค รง  ค้อ ง ใช้ รอบ ตะโพก เบน เกณฑ์ 


กางเกง ใน 

มี หล' ก เกณฑ์ ใน การ เลือก  เช่น เคียว กบ กระโปรง ใน  ส่วน ที่ 
สำ ก ญคือ ยาง ที่ ใช้ เบื่น ขอบ1 อจ  ซึ่ง ควร จะ ดึง1 มื่อดึ งอ อก1 เสว ปลื อย มื่0 
จะ หด กลบท นที  กางเกง ใน นอก จาก โนั้ข น ^ลือ  กลาง  ใหญ่  แนั้ว 
ย' งมี เลข ขนาด พิเค บอก  ออ 

ขนาด  ๔  สำ หริ บ ฅะโ พก  ๓๒ 
ขนาด  ๕  สำ หรบ ตะโพก  ๓๔ 


ข นาค  ๖  สำ หรบ คะ โพก  ๓๖ 
ข นาค  ๗  สำ หรบ คะ โพก  ๓๘ 
ข นาค  ๘  สำ หริ บฅะ โพก  ๔๐ 
ข นาค  ๙  สำ หรบ ตะโพก  ๔๒ 
ข นาค  ๑๐- ©๒  สำ หรบ คะ โพก  ๔๔  ขั้  น ไป 

ยกทรง 

ทรง ของ เส อช๎น นอก ก่อ งก่ค์ คาม เสั้อ ยกทรง  เ •ช่น  การทำ เก ล็ค 
ใต้ อก  กน  ๆ  เคียว ก่น เมื่อ สวม ยกทรง กบ ไม่ สวม  ปลาย เกล็ด จะ อยู่ 
ค่าง ที่ ก่น มาก  เพราะ ฉะ น1 น  การ เลือก ซอ ยกทรง จะ ก่อ งอ ยู่ที่ล อง ฅว 
เหมาะ เบน สำ ก' ญ  คือ ที่เ ก่น รอบ อก ก' บวง กระ ช* บ รอบ ทรวง อก ก่อ ง ไค้ 
ส' ม พน ธ ก่น  จุด ยอ คอก ก่อ ง ไม่ สูง เกิน ไป  หรือ วง กระ  ช' บ เล็ก เกิน ไป 

ขนาด ยกทรง นอก จาก จะ ใช้ เสน รอบ อก เบน เกณฑ์  คือ ชน ก่น ดำ ย 
เลข  ๓๐  แก่ ว  ใน แค่ ละ ขนาด ย' งมีด วอก ษร บอก ขนาด ของวง กระ ช* บ 

ทรวง อก  ซึ่ง ไค้ มา จาก ผล ค่าง ของ จุด ยอ คอก ก' บใต้ ทรวง อก  คือ 
ผล ค่าง ของ จุด ยอด อก กบ ใต้ ทรวง อก  ©  น็ว 
\  ๒  นว 

/เ.  -,  ๔  น้ว 

8  ,1  ๖  นึ่ว 

0  ,1  ๘  นึ่ว 

0  1,  ©๐  นว 

เพราะ ฉะ น1 น  ผ้ที่มี รอบ อก เท่า ก่น  ตำ อย่าง เช่น  ขนาด  ๓๒  กน 
หนึ่ง อาจ จะ ใช้  ๓๒  &&&  ซงห มา ยก วาม ว่า มี ทรวง อก เล็ก มาก  และ 
อีก กน หนึ่ง อาจ จะ ใช้  ๓๒  8  ซึ่ง หมา ยก วาม ว่า มี ทรวง อก ใหญ่ มาก 


๖  0 ว) 


สำ หรบ ผู้ท้ ใช้ ย  ก ทรง ทีมี เสริม เลือก ซอ' ขนาด ใหญ่ กว่า หน ง ขน. 'เด 
เสมอ ไป  เช่น  ถ้า ธรรม คา ใช้ ขนาด  ๓๒  &  ซอ ขนาด  ๓๒  ธ 

ที, ที่ ต*, องการ ความ ทน ทาน ใน ยกทรง  คือ  สาย  แขน  และ 

เครื่อง เกาะ เกี่ยว  ถ้อง ทำ ถ้วย ผ้า และ ข่ฅถ ที่ ทน เย็บ แข็ง แรง  สาย แขน 

ไม่ ควร จะ เล็ก และ  คืงเ กิน ไป  เพราะ จะ กด เนํ้อ ที่ ไหล่ สวม ไม่ สบาย  แค่ 

ถ้า หย่อน เกิน ไป ก็ ทำ ให้ เกิด ความ รำคาญ  ถ้อง คอย จบ บ่อย  ๆ 
2 ; 

เส อ หลวม 

8.  ถ้อง มอง ค เหมาะ และ สบาย ใน การ เก ลอน ไหว อิริยาบถ 
๒.  ไหล่ ได้ ขนาด พอ ดี  เสือ หลวม แม จะ ให้ เลข ขนาด ดาม รอบ 

อก  คือ  ๓๐  ฃั้น ไป ก็ฅา ม  แค่ ใน เส อที่ฅ่ อ แขน ถ้อง' ว ดก วาม กว่า ง ของ 
ไหล่ เบน สำ ก ญ 

๓.  ถ้อง มี ชาย เห ล็อ ไว้ ยาว พอ ที่ จะ สวม เข่า ไป ใน กระโปรง ได้ 
เรียบ ร่อย 

๔.  ถ้า เสิอ นนค่ อ แขน  วง แขน ถ้อง ไม่ เล็ก ไป  หรือ กวาง ไป 

จน ยก ไม่ สะดวก 

๕.  คะ เข็บ ทำ ให้ สำเร็จ เรียบ รอย และ เผื่อ ผ้า พอ อวร 
๖'.  รอบวง แขน ถ้อง เดิน สอง กรง กน ลุ่ย  หรือ ทำ ให้ แน่น หนา 

เบื่น พิเศษ  เพราะ เบน ที่ที่มี การ ร1 งผืน ผ้า มากกว่า ที่อน 

๗.  ที หยก ดาย ทกแ ห่งฅ อง ผูก เรย บ รอย แ' แ' แา5 เนา 

๘.  รง ดม ทำ เรียบ รอย  ไม่ หลุด ลุย 

๔.  กระดุม และ เครื่อง เกาะ เกี่ยว ทุก แห่ง ดิก แน่น  และ แยก ดิก 

ที ละ อน 


๖๘ 


® ๐.  ชาย เส อ เรียบ  แบน  เล็ก 

*๑.  ผี1 เข็ม ถ เพื่อ กน ไม่ ให้  ตะเข็บ แฅก 

๑๒.  กระดุม ตอง ไม่ ใช่ ชนิด ที่ ซ*' กหรี อ รีด แล่' ว เสีย คุณภาพ 

๑๓.  ปก เสือ กลบ เรียบ  ท แหลม ต่อ ง แหลม  ที่ มน ต* อง มน 

0๕  เนอ ผาด อง ได้ รบ ประ ก'' น ว่า ไม่ หด  สี ไม่ ตก  และ ย' งก ง ขนาด 
และ สี อย่าง เดิม เมื่อ ซก แล ว 

กระ โปรง 

๑.  ขอบ แน่น หนา  แบน เรียบ 

๒.  สี ค่าย กลม กลี นก* บ์ผ็ๅ 

๓.  คิด ซิป แนบ เนียน 

๔.  ตะเข็บ ทุก แห่ง ตรง และ เรียบ สมํ่า เส มก 

๕.  ชายกระโปรง เผื่อ พบ พอ เหมาะ แม่ แบบ กระ โป ร ง  กระ โป ร ง 

ค รง แก บ  ฅอง เผอ พบ อ ยาง นอ ยสฎ ง*^ ๅ  ท กวาง น* ฎ ยฦว่ ๅเก้ 

๖.  รอย สอย ซ่อน พ'' บ ชายกระโปรง ด’' 0 งเห้นน 00 ที่ สด  และ ชๅย 
เรียบ แบน 

๗.  ทำ ตะเข็บ ให้ สำเร็จ เรียบ ร’' อย  ไม่ สํย 

เส อผ* 1 สำเร็จ รูป จาก ด้าง ประ เท ก มก ที่ งา 0 ฉลาก บอก กุ ณภาพ 
ลกษ ณะ  การ ดูแล ล กษา ของ สิน ก’' าน นๆ  ได้ ^0  เพ รา ะ ฉะ น น  ผู้ 

ซอก วรจ ะพื่ จาร ณา บาย ฉลาก นน  ๆ  ต’ ด้ย  บาย ฉลาก ของ บ าง บ^ โเ 
กำ ช แจง' ไว้ ละ เอียด ที่ ถ* 'วน  บาง บรีษ่ V; ณ็พื่ย งบ อกร์ อท ร า3น ที่'^ ะ 

ขนาด ท ละ เอย ด จะ บอก จาน วน เสน ไย  เสน ดาย และ การ ทอ  กวร ใซ้ 0 ย่า ง 'โร 
ซก รีด อย่าง ไร  ตำ อย่าง บาย ฉลาก มีด' งที่ 
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หมา ยก วาม ว่า  ผาน้ ไค้ รบ การ หคเ รยบ รอย แล ว ใน ข1 นสุค ทาย 

ร) อร การท ใ  ร)* กรอ ยก ว V เกน อย ก^า  ©/*  แล* ไก รบ การท กล อร วาก 

ทา ร การท กวบ คุมมาก ร 5า น น' ล ว 


อาหาร 


คฌ ๙ อนุกรรม การสา ขา โภช นศา สต รึ้ 

กา 1 1 ถึ ช ก จา หาร สำ ห โบ ก ร จ บ ก รา 

เหตุ ท ตอง เลอ ก อาหาร 

เนื่อง ราก อาหาร มี มาก มาย หลาย ชนิก  แค่ ละ ชนิด มี ส่วน ประกอบ 
ไม่ เหมือน ก่น และ ใน ทอง ถึน หรือ ใน วํฒน ธรรม หนื่ง  ๆ  มี อาหาร ค่าง ก* น 
มี แบบอ ย่าง การ ปรุง อาหาร การ กิน กวา ม ชอบ อาหาร  และ นิล โ] การ กิน 
ไม่ เหมือน กิน  แค่ มนุษย์ ทุก กน มี กวา มค่ องการ สาร อาหาร กลาย คลึง กิน 
จะ ค่าง กิน บาง เล็ก น* อ์ยก็ แส้ ว่แค่ สภาพ ของ บุก คล  และ  ก โวย เห ฅที่ การ 
เลือก อาหาร ใหฅ รง กิ, บก วาม ต่อ;) การ ของ ร่าง กาย ขน อยู่ กบ องค์ ประกอบ 
หลายอย่าง  การ ที จะ ทำ ไค อย่าง ถูก ตอง  จึง ต่อ งมืก วาม ร้ ทาง โภชนาการ 
คือ ต่อ งรู้ ว่า อาหาร ชนิค ใด มี สาร อาหาร อะไร บ่าง เบน ส่วน ประกอบ  และ 
ร่าง กาย กอง การ สาร อาหาร กี่ อย่าง  อย่าง สะ เท่าใด  ๆลๆ  เพื่อ จะ ไค้ 
เลือก อาหาร ที่มี สาร อาหาร เหล่า นํ้น มา กิน  ให ครบ ถว์น ได้ ส่วน ส่ดและ 
พอ เพื่ย ง ตาม ท ร่าง กาย ตอง การ  ช่วย ให้ เกิด การ  “กิน กิ  ”  ขน ไค้ 
เรา ต่อ ง กิน อาหาร เพื่อ ส ราง ร่าง กาย ให้ มี สุขภาพ สม บรณ์  ไม่ ใช่ กิน เพราะ 
ความ เกย ชิน หรือ เพราะ ชอบ เท่า นน  การที่ กน เรา สวน มาก ขาก กวา ร) 
สนใจ ไน  ความ สำ ต่ญข องการ  เลือ ก อาหาร ก็ เพราะ เรา ลึมนิ ก  ถึง ความ ชำ 


ชา)  5) 


เบน ทีแท จ รง ของ การ ก็น อาหาร ไป เสย  สงท้ จะ ค้อ ง คำนึง ถึง ใน การ 

เลือก อาหาร คือ 

๑.  ความ ฅอง การอา หาร ของ ร่าง กาย 
ร่าง กาย  ค้อ ง การ สาร อาหาร เพื่อ ไป ใช้ ใน การส รำ ง  แสะ ซ่อม แซม 
ร่าง กาย เพื่อ ให์พ ลง งาน  และ เพื่อ ใ ห งาน ของ ร่าง กาย คำ เนึน ไป ไ คืน น 

ก็ ไค้ กล่าว มา แล' ว  ฉะ น์น จึง สร ปใ นที น์ไคื ว่า  การ เลือก อาหาร จะ ค ธง 
คำนึง ถึง ความ ค้อ ง การ ของ ร่าง กาย  ท จะฅ อง ใช สาร อาหาร คำ ง  ๆ  จาก 
อาหาร อะไร บ างเ บน ประการ แรก  เก ณฑ ขอ หน ง ของ การ เลอ ก อาหาร 
เพื่อ ให้ ไค้ ตาม ประโยชน์ พื่ก ล่า วน ก็ คือ  อาหาร ทุก ม อ' จะ  ค้อ ง ประกอบ 

ค้วย อาหาร พก พวก ทีมี อยู่ ใน อาหาร ห สก หา อ ยาง  กอ 

ก.  ค้า ว และ ขนม  ขาว เจา  ขาว เห นยว  ขาว โพก  เผ อก 

มน เทศ  ค้น สำ ปะ หลง  ขนม  หมาย ถงข นม โหย กาง  ๆ  เชน  ขา ว เห นยว 
เบ ยก  แกง บวต มน เทศ  มน เชอ ม  สง ข ยา  ถว ตา ตม นา ตาล เอน ตน 
ข.  เนอ สฅว  นม  แล •ไช  ไก แก  เนอ วว  เนอ หมู  เก  เบก 
ปลา  ก้ง  กบ  นม  ไก แก่ นม สก  นม กง  นม หว  1 น  หรอ น มอน  ๆ 
สำ หรบ นม สด ส่วน มาก ไช น3'1 วว  นมแพะ  '•ชก กน1 ■บน บ่ ระ จ1 คอ  ไช ไก 
ไส่เ บด  ไข่ จา สะ เม็ด  ไข’ นก กระทา  ไข นก พิราบ  เบึ นห่น 
ก.  ไข มน  ไค้ แก ไข มน จาก ส้ห่ร์  และ ไข มน วาก พืช 

ง.  ผก  ผก ห่าง  ๆ 
จุ.  ผล ไม้  ตาม ฤดู กาก 

,21  ค วา ม สามารถ ชอง อาหาร^ ใน กา ร ถูก ยอ ย แล ซม 


0ว)1*ป๋ 

ร่าง กาย จะ ได้ รบ ประโยชน์ จาก อาหาร  ก็ ท่อ เมื่อ อาหาร นน ถูก 
ย่อย และ คุด ซึม เข่า ไป เลย งเซ็ ลลข อง ร่าง กาย ได้  ฉะ นนเ มอ เลือก 

อาหาร ที่มี สาร อาหาร กร บท ก ชนิด  และ ใน ปริมาณ ที่ ร่าง กาย ตอง การ 
แล, ว์ย' งจะ ท่อง พิจารณา ด้วย ว่า  เมื่อ ฅระ เตรียม หุง ฅม อาหาร นน  ๆ  และ 
บริโภค  เสร็จ แล่ ว  ร่าง กาย จะ สามารถ  ย่อย และ คด ซึม อาหาร เหล่ านน ไป 
ใช้ ได้ มาก นอ ยเพิ ยง ใด จะ เหลือ เบ็น กาก ที่ ร่าง กาย  จะ ท่อง ขบ ถ่าย ออก ทง 
เสีย ส' ก เท่าไร  เบน ด้น ว่า เมื่อ กิน ผก และ ผล ไม้ ร่าง กาย ไม่ สามารถ จะ 

ย่อย และ คุด ซึม เสน ใย โน ผก และ ผล ไม้ ไค้  แท่ ถำกิ น เข่า ไป ใน ปริมาณ 
พอ สมควร  เล่น ใย ในผํ ก และ ผล ไม้ ก็ จะ ช่วย ใน การ ข่บ ถ่าย ของ ร่าง กาย 


๓.  ความ สะอาด ของ อาหาร 

ความ สะอาด ของ อาหาร มีก วาม สำ ค' ญฅ่อ การ กิน อาหาร เบน อย่ๆ ง ยง 
มิ ฉะ นนแลว  อาหาร ที เลือก ครบ  ฅาม ความ  ตอง การ ของ  ร่าง กาย  ที่ ย่อย 
และ คุด ซึม ได้ ดี  ก็ ไม่ ทำ ให์, เกิด ประโยชน์ แก่ ร่าง กาย ได้  ซา ยง เบน 

โทษ อีก ด้วย 

ความ สะอาด ของ อาหาร หมาย ถึง ว่า  อาหาร อยู่ โน สภาพ ที่ ส-อา อ 
ฅง์ แท่ อยู่ โน ตลาด ผู้ ทำ อาหาร ร่าง กาย สมบูรณ์  ไม่ เบน โรค หรือ เบน ผฺพา 
เชอ โรค  อาหาร น น ประกอบ ขน ใน กริว ที่ สะอาด  เครื่อง มิอ  เครื่ อ ง ไข่ 
ใน ก  เรบ รง ดล อด จน การ เสพ่ เบน เปด ไม หล กส ขา ภ บๅส บด  การท ง ขยะ 
อ ยาง มด ชด  I ม  1  ห แมลง  ^  น  เด ตอม  เม อ ทา อาหาร สก แส จเภ บ ไว อ ยาง ด 
ขินก ว  เจ ะบร โภค  ถา  เม คาน งถง ความ สะอาด ของ อา าแ ๅาไ เ^เ^ ไ^ 

ที่ ระบุ มานั้  จะ ใม่ ได้ ประโยชน์ จาก อาหาร ก้ม ค่า 


สิง ท จะ ทา ให อาหาร เส อม คุณภาพ หรือ!, ลิ ยง น่น่พื V] ลาย สาเหตุ  แก่ 

จะ เบน โดย สาเหตุ ใด ก ตาม  ทุก สาเหตุ เรืม มา จา กก วาม ไม่ สะอาด ของ 
อาหาร ก่อน  การบ อง กน และ การ กำ จ* ค สาเหตุ น่ น จะ' ไก่ ๆ ล่ๅๅ ไว้, ใน 1)พ 
การ สุขาภิบาล อาหาร 

๔.  ความ สด ของ อาหาร 

“กวา ม สด ของ อาหาร”  หมาย ถึง อาหาร ที่ เพ็ง มา จาก แหล่ งที่ผ ลิด 
ได้แก่ พืช ที เพ็ง เก บ จาก ฅน หรือ ผลิตผล ของ สํตว์  เซ่น  นม ซึ่ง เพ็ง รืค 
จาก ว* ว  อาหาร ที่ย็ง สด เพียง ใด ก็ จะ ร* กษา ล' กษณ ะ และ คุณ สม บด้ ดาม 

ธรรม ชาดิ ซึ่ง เบึน คุณ ค่า ทาง อาหาร ไว้ ไก่ มาก เพียง นน  อาหาร ที่สค จึง 

มี รส ชๆฅิ อร่อย ขั้น  เพราะ มี ปริมาณ ของ สาร อาหาร ต่าง  ๆ  สง กว่า 

อาหาร ที่ เก็บ ไว ไ บน เวลา นาน  เช่น  ผก ท สด ย่อม จะ กรอบ และ หวาน 

หรือ ปลา สด เน้อ จะ แข็ง และ มี รส อร่อย 
๕.  ความ น่า กิน ของ อา ทา ร 

กวา ม น่า กิน ขั้น อย่ก่ 1*บ ล' กษณ ะ ของ อาหาร  ซงน อก จาก กวา ม สด 
แล้ว ยง มี ขนาด  และ สี เมื่อ ปรุง เสร็จ แล้ว ก็ย่ง รก ชา ความ น่า กิน ไว้ ได้ หรือ 
เมื่อ สก แล วก ยี่งค น่า กิน มาก ขน  นอก จาก สก ษณะ ท นาด ของ อาหาร 

จะ ม ส่วน ทำ โ หอ ยาก กิน  เพราะ เกด ความ พ0 เ ■จ ไน อา ห-ร  แล ว การ กน 
อาหาร ที ชอบ และ ความ พอ ใจ ไน อาหาร ท กน จ ะ ขวย เห กน อาหาร ไ ด มาก 

ขั้น  การ ย่อย อาหาร ก็ ดีข็, น 

๖.  เศรษฐกิจ ใน การ เลอ 'ว อา' ทา ร 

กใไ I ลป็ก 0 า V 1า เาวิ .เฅใย  ใ)^ ไ!  1ย 
1ร1 ใน่) กา 0 า VI ไ 7 เด ม ากใ น่) ฏยเ พ ย ใร่เ ใ' อ่^ 


๓) ๔ 


ราย จ่าย สำ หรบ อาหาร ไม่ ควร เกิน  ๓๕- ๔ 0-เ.  ของ ราย ได้ ทง็ห มค  เม อ 
ตง งบ ประมาณ ไว้ เช่น นืแล ว  ก็ จะ ต้อง พยายาม จ่าย ให อยู่ ภาย ใน งบ  แต้ 
ทงน มิ ไต้ หมาย ความ ว่า จะ กิน อาหาร ก็ ไม่ ได้  บญ หาส ำคญ อยู่ ที วิธี เลือก 
อาหาร ตาม เกณฑ์ ต่อ ไป นั้  สำ หร่บ ช่วย ให้ เลือก อาหาร ก็ และ  มิ คุณ ภาพ 
แต้ ใน ขณะ เก็ย วก น เมื่อ เทียบ ราคา กบ กณก่ าที ไค้ ร* บก็ ไต้ ราคา ถูก ทีสุค 
ยู่®}  ซอ อาหาร ที่มี ใน ท่อง กิน  หา ไค้ ง่าย  อาหาร ที หา ยาก ตอง 
ส่ง มา จาก ที' อื่น ม* กมี ราคา แพง  เพราะ ผู้ ขาย ต้องบวก ค่า ขน ส่ง เขา ไป ควย 
และ ม กิจ ะเสึ่ อม คุณภาพ เพราะ  ต้อง ใช่ เวลา ขน ส่ง จาก แหล่ง ผลิต กว่า จะ 
ถึง มือ กน กิน ก็ มก เบึน เวลา นาน  ยง วิธี การ บรรจุ และ ขน ส่ง ไม่ ก็ เท่าไร 

อาหาร ก็ อยู่' ใน สภาพ ที่ ไม่ ก็ มาก ฃั๊นเ ท่าน4! น 

(๒''  ซอ อาหาร ตา มฤค กาล  อาหาร ใน ฤคู กาล มี มาก รา กา จึง ถูก 
ความ ส ครก ษา คุณ ค่า ทาง โภชนาการ ไว้ ได้ สูง  ต้ง์น เรา จึง ควร มีฅา ราง 
แส คง ฤค กาล ของ พืช ผก และ ผล ไม้ ต่าง  ๆ  ไว้ ว่า  เดือน อะไร มี อาหาร 
ชนิค ใด ชก ชุม 

(๓)  ซอ อาหาร ฅาม คุณ ค่า  สม มฅุ ว่า อาหาร สอง สึง ราคา เท่า ต้น 
เรา จะ ต้อง เลือก สึงที่ ให้ คุณ ค่า ทาง โภชนาการ สูงก ว่า  เบน ต้น ว่า แกง 
บวด เผือก หรือ มน เทศ  ซึ่ง รา กา เหมือน  ๆ  ต้น  เรา ควร จะ เลือก ท่า แกง 
บวด มน เทศ มากกว่า เผือก  เพราะ นอก จาก มน เทศ สี เหลือง จะ ให้ 

คาร์ โบ ไ! แด รท แต้ว ย', งให้ วิตามิน เอต้ วย 

เนอ ต้น  ซึ่ง เบน  เนอ  ทื่มี ราคา แพง  มิ ไค้ มี  ปริมาณ  หรือ  ชนิด ของ 
โปรตีน ก็ กว่า เนํ้อ ตะโพก ^รื อ ปลา จะ ละ เมีค ก็มิ ไค้ ให้ คุณ ค่า สูงก ว่า ปลา ทุ 
ฉะ น น กรอบ กร* วทีมี ราย ไค้ คำ ก็าส มารถ  จะ กิน อาหาร ที ใ' ห้คุณ ค่า แก่ ร่าง 
กาย ไค้ เช่น กน 


ต่)(5เ 


ราคา ของ อาหาร น นก ว ร  คิด ใน แง่  ของ กุ ณก่ๅ  ทาง  อาหาร ทีจ ะ ไค้ 
รบ ม ; ก กวา จาน, วน เงน ท เบน ราก ๅขธ งอๅ หาร  อาหาร สอง ชนิด ทีม 

รา กา เทา กน  แค ใ ท คุณ กา ทาง อาหาร ไม่ เท่า ก น ใน แง่ ค ณ ค่ๅ ทาง อา VI ๅ ร 
จะ ถอ วา ราคา เทา กน ไม ไค้  อาหาร ที ให้ กณ ค่า มากกว่า ย่อม จะ ถก กว่า 
อาหาร ที, ให้ คุณ ค่า น็อย กว่า 

เร อง เศรษฐกิจ การ เลือก อาหาร มีข็อ คิด อยู่ ลอง ป ร;; กๅร  คือ 
ภ.  ผูชิอ เสย ดาย เงิน จึงซื อช อง ทีมี ราคา ถก ที สด ทีจุะ ซํ้อ ไค้  ซึ่ง 

ถา ได้ อาหาร ทีมีกุ ณ ภาพ คึก ไม่ เบน ไร  แด่ ปรากฏ ว่า มก จะ ไค้ อาหาร ที่ 

เส อม คุณภาพ  จึง ไม่ ไค้ คณ ค่า มาก เท่า ที่ ควร ไค้ 

ข.  ผ้ซอ ใช้ เงิน ทุ่เม เทือ ย เพื่อ แสดง' ว่า  สามารถ ซอ อาหาร  แพง ไค้ 
ที่ ง  ๆ  ที อาจ ซอ อาหาร อื่น ทีมี คุณภาพ ดี และ ราคา ถูกกว่า ไค้ 

ผ้ซอ ที่ ง สอง ประเภท น  ไม่ ไค้ คิด ถึง คุณ ค่า อาหาร ใน แง่ โภช นา 
การ  แค คิด ใน แง' รา กา ที' แพง แสะ ถูก  ซง ผิด หล* ก เศรษฐกิจ ใน การ เลือก 
ซอ อาหาร 

ต).  ความ เชอ เกย วก0 บ อาหาร 

กวา ม, เชื่อ เกีย วก บ อาหาร ได้แก่ คำ ก ลา ว หรือ ชอก วา ม ค่าง  ๆ  ใน 
เรื่อง อาหาร ซ งบ อก เล่า กน ด อ น’1  โดย ไม ม ห สก ว ทยา คาส ดร เบน ดน วา 
กิน นา มะนาว ช่วย ลด กวา ม1 อ้วน  กิน มะเขือ เทศ ช่วย ให้ แอ้ม แดง 

กวา ม เชื่อ ทำนอง นํ้มึ มาก  และ ใน ทอง ถ็นห นึ่ง  ๆ  ก็ แดก ด่าง กน ออก ไ!] 
ที่ งนึ่ เพราะ สี่ งแ' ว คล อม  ขน บ ธรรมเนียม ประเพณี  ศาสนา กวา ม 
เบน อย่  ๆล ๆ  มึคิ ทธิ พล ด' อก วาม เชื่อ เช่น น  กน ที่ ว ไป มก จะ เก็บ ความ 

V 


ฟ่ ๖ 


เชื่อ เหล่ านั้ม ายึค เบ็1 VI หล' ก่ปฏิ บ?! ใน การ เสึธ ก อาหาร  โค ยมิ ได้ พิจารณา 
เหฅ ผล ใน ดำ น วิชาการ ให้ ดี  อย่าง นอ ยทีส ดก ไม่ เกิด ผลดี แก่ สุชภ ''พ 
หรือ อาจ เบ็๋น เหตุ ให้ เกิด ผล ร่าย แก่ สข ภาพ  เพราะ ความ เชอ บา งอ ยาง 
เบ นก วาม เชื่อ ที่ผิค  ดำ ปฎิบ ค กาม ก็ ให้ โทษ แก่ ร่าง กาย 

ต่อ' ไป นืคือ ดํวอ ย่า งก' วาม เชื่อ เกีย วดํ บ อาหาร ที พบ เสมอ  า  โดย 
เฉพาะ อย่าง ชึง ไน แถบ ชนบท ชอง ประเทศ ไทย  นำ มา รวบ รวม ไว้ ใน 
ที่นํ้ พอ ให้ เบ็1 น ช่อ  สิง เกฅ  สำ หร่บ ผ้มีห น่า ที่ เลือก  อาหาร ให้ ครอบ ครว 
บริโภค 

(ต)  กวา ม เชื่อ เกี่ยว กบ อาหาร  หญิง มี ครรภ์ และ หญิง แม่ ลูก ออ น 
หญิง แม่ ล กอ' อนดํ อง กิน ขำ- ว  (หรือ ขาว เหนียว)  ก* บ เกลือ  หำ ม กน เนอ 
สิฅว็ และ ผ* กบ างธ ย่าง  เช่น  ผก ตำลึง  พ้ก เขียว  ผก ชี  เพราะ แสลง 
ดำ กิน ทำ ให้ เบ็1 น โรค อ่อน เพลีย  ปวด เมื่อย ตาม ฅว 

คำ แนะ นำ ช่อ' แผิค  หญิง แม่ ลูก อ่อน ค องการ อาหาร มาก เบ็น 

พิเศษ  เพราะ ร่าง กาย ก่ อง ผลิ ต นา นม สำ ห ร* บ เลียง ทารก  และ ฅ้อ่ง 
ซ่อม แชม ส่วน ที่ สึกหรอ ไป ใน การ คลอก บุตร  เพราะ ฉะ น1 น  จำ เบน 
อย่าง ยื่งที่ หญิง แม่ ลูก อ่อน จะฅ อง กิน อาหาร มี ประโยชน์  เน์ อสิ ค, ว และ 
ผก ต่าง  ๆ  ให้ โป รดีน วิตามิน และ เกลือ แร่  ซึ่ง นอก จาก จะ สร ำงแ ละ 
ซ่อม แซม ร่าง กาย  ยำ ช่วย บอ งก น โรค  ส่วน ขำ วก* บ เกลือ ให้ การ๎ โบ ไฮ 
เด รท เบน ส่วน ใหญ่  หรือ ให้ แต่ พล ง งาน  ฉะ นนดํ อง ไม่ งด อาหาร 
เนํ้อ สิฅว และ ผัก 

(๒)  หญิง แม่ ลุก อ่อน หำ ม กิน อาหาร อื่น ใน ระหว่าง อยุ่' ไ VI  ควร 


๓) ต่) 


กน ขาว กบ ปลา เกม  พร ก ไทย บน  พริๆ ยง มาก ยงคี  เพราะ เบน อาหาร 
รอน จะ ทำ ให้ เสือ คล ม เกิน ส ะฅ ๅฤ 

กา แนะ นาน [ม ถก  เพราะ เรา กิน ปลา เค็ม ไค้ ใน ปริมาณ น้อย 

ฉะ นน  จง ไค โป รฅน จาก ปลา เกม นอ ย มาก  ทว่า พริก ไทย จะ ทำ ให้ 
เลอ กลม ค  ก็ กง มี มูล กวา ม จริง อยู่ บาง  เพราะ อาหาร เผ็ค รอน อาจ 
ทา ใหเ สน เลอ ค ฝอย ขยาย ฅว  ทำ ให้ รู้สึก ว่า  “เลอ กลม เกิน สะ ค วก,, 

(๓)  หญิง มี กรร ภ ไม่ กวา กิน ไข่ หรือ อาหาร ที่มี ไข มีน มาก  เพราะ 
จะ ทำ ให้ เค้ก มี ไข  มน ตาม ฅวแ ละ กล อด ยาก 

กำ แนะ  นำ ไม่ ไห้ กิน ไช ไม่ ถก  เพราะ ไข่ เบน อาหาร ที่ ให้ ประโยชน์ 
หลายอย่าง  การ กิน อาหาร ที่มีไ ขมํน มาก อาจ ไม่ ใช่ สาเหตุ อย่าง เดียว 

ท ทำ ให้ มี ไข มน ที่กํว์ เด็ก  เรื่อง การ คลอ ค ยาก ก็ ไม่ เกี่ยว ก ไ.1 อาหาร 

ยก เวน แต่ ใน กรณี ที่ เด็ก โต มาก เกิน ไป  หรึอ แม่ กิน อาหาร จน นา หน ก 
เพ มมาก เกิน สมควร  อาจ จะ เบ็1 นบ ญ หา ใน การก ลอด ไค้  แสะ อาหาร 
ไช มิ น ให้ พล* ง งาน สง  ถ็า กิน มาก เกิน ไป ก็ ทำ ให้ อวน 

(๔)  หญิง มี กรร ภ* ควร กิน อาหาร และ นำ แก่น*’ อ์ย  ไม ควร กิน 

กง วย นำ หว้า  ขนม หวาน  และ นม  เพราะ จะ ทำ ให้ เดก อวน  คลอด ยาก 
หญิง มี กรร ภฅ องการ อา' หาร เพิม  เพ อก วาม เจ รญเ คบ โค ของ 

ทารก ใน ครรภ์  อาหาร ประเภท ขนม หวาน ให้ แต่ การ์ โบ ไยี เด รท 

ทาง ที่ที่ ควร กิน อาหาร ที่, ให้ สา ร อา หา' ว ซึง จำ เห็น  แก่ การ เจริญ เติบ โต ของ 
ทารก ใน ครร ภ  เข' น  นม'. ห แกล เ ข ยม  เปร ตน  มล 1ม [หว ตาม น เกลอ 
แร  ขนม หวาน เบน สา ทให พล งง าน 'ข ง กา กน มาก เกน ไ บก ให^ ส เห มอน 

ใน ข่อ 


๓ 


01  0^ 


(๕)  หญิง แม่ ลก อ่อน ควร กิน แกง เลียง ใบ มะยม  แกง เลึ ยง ตำลึง 

หำ ปลี  จะ ทำ ให้ นาน มดี  มี การ ขบ ถ่าย ดี 

คำ แนะ นำ ช่อน ถก  แกง เลียง ผก ต่าง  ๆ  เบน อาหาร ที เบน 

ประ โยชน์  เพราะ ให้ โปรตีน จาก เนํ้อ ปลา หรือ กุ้ง  และ ให้ วิ ตา มีน 
และ เกลือ แร่ จาก ผ' ก ต่าง  ๆ  การ ผลิ ต นา นม ของ มารดา ขืน อยู่ กบ อาหาร 
อาหาร ที่ ให้ โปรตีน และ วิฅา มีน ช่วย ให้ ผลิ ฅนึ่า นม ไค้ มาก ขีน  อาหาร 
ผโา ให้ กาก คำ ยร์ง ช่วย ใน การ ขบ ถ่าย 

ฅ วาม เซีธ เกีย วก บ อาหาร ที เบน ชา 
กินตํ ก้บุ้ง ทำ ให้ ตา ดี 

ความ เซึ่อ ช่อน ถูก  ผโา บุ้ง ให้ แก โร ตีน  ซึ่ง ร่าง กาย จะ เปลี่ยน เบน 
วิฅา มีน เอ  วิตามิน เอ บำรุง น่ยน์ คา  การ กิน ผก บุ้ง จึง ทำ ให้ น โ] น์ฅา ดี' 

ให้ เด็ก กิน ตํบไ ก!] ง  จะ ช่วย แก้ โรค คา ฟาง  และ คาน ขโมย 

ความ เชื่อ ช่อน ถูก  ตํบ ไก่!] ง ให้ วิตามิน เอ  และ โปรตีน  โรค ตา 
ฟาง เบน อาการ ของ โรค ขา ค วิตามิน เอ  ส่วน คาน ขโมย นนเ บน อาการ 

ของ โรค ขา ค โปรตีน  คบ ไก!! ง จึง สามารถ แก้ โรค สองอย่าง นึ่ใค้ 

ยอด ใบ สม ข อช  กิน แก้ โร ดเล อด ออก ตาม ไร พน 

ความ เชอ ขอนี ถูก  โรค เลือด ออก คาม ไร พน ดีอ โรค ทํเกิ ค จาก 
การ ขาด วิตามิน ซี  ยอ ค ใบ สม บือย มี วิฅา มีน ซี สง  ฉะ นํ้นย อด1 ใบ สำ) 
บอ ย จึง แก้ โร กนี ไค้ 

กิน ลว เขย ว หรือ ใบ บวบ ก แก้ ชา ใน  ทำ ให้ ติว พรรณ ดี 
ความ เชื่อ ขอน ถูก  ถำ เขียว ให้ โปรตีน วิตามิน บี หนึ่ง เกลือ แร่ 


๓) ลิ่ 


และ การ' โบ, ใบึเ ค รท  ส่วน ใบ บวบ กใท้ ว ฅามนซีแ ละ แก โร ท้น มาก 

เม อก น I ขา  1ปก ยอม จุ ะชว ยใ V เกา ร ทา งาน ข กง อๅฎ ๅ* ภา ย ใน 1 ตี ข น  แสะ 

วฅ  เม น เอ ยง ช  ^ย บา รง ผวห นง ควย  ฉะ นน่ก็ ย่อม จะ ทำ ให้ ผิว พร รณท้ 

เบน ธรรม คา 

ด วาม เชอ เก ยว กบ อา!! ารน  ให้ ไป ร สื‘ II 
เ น อ ภ บ กิน แล ว บา รุ  2 ทำ ทำ 

กวา ม เชอ ขอน  [ม ถก เสมอ 1ป  และ เน้อ คบ เบน อาบ ๅร ให้ โบ' ร ท้น 
และ เกลอ แร ซ งม บ (ระ โย ชน ใน คาน สร ๅรเ กฎ ค เ นอ  ทำ ใ หรา ง กาย แข ง 
แรง  เชน เคย วก บ อาหาร โป รก นอน  ๆ  แก่ การ กิน เน้อ ท้บ อาจ ชุะ ให้ โบ ษ 
เพราะ เนอ น น อา จม พยาธิ  ทาง ท้ค ควร กิน เนอ สก  เพราะ เน้อ สก 
ย่อย ไค้ ง่าย ขน  ไค้ ประโยชน์ แก่ ราง กาย มากกว่า 

เดก กิน เนอ ปลา  เน้อ ทํตา มาก  ๆ  ทำ1 ให้ เบน ตาน ขโมย และ โร ด ตาง  ๆ 

ความ เชื่อ ย่อ นอ าจผิ ค หรือ ถูก ก ไค้  กาน ขโมย เบน อาการ ของ 
โร' ก ขา ค โปรตีน  ซึ่ง กำ กิน เน้อ ปลา เน้อ สก ว์ก็ย่ อม จะ ไม่ มี อาการ อี นน้ 
ทรง ก่น ขาม  กำ ไม่ กิน เน้อ ปลา เน้อ สก วจะ เบน ฅาน ขโมย ไค้  แก่ อาจ 
จะ เบน ไค้ อีก ทาง หน งกือ  เกก กิน ปลา คิบเ นอ สก วคิบ ทำ  [ห้เ บน พยาธิ 
และ เมื่อ มี พยาธิ มาก อาจ จะ ทำ ใบ้ มี อา กา วอ ลาย กบ โ รก กาน1 ข โม ย ไค้ 

กิน ไข่ ทำ ให้ มี กา อีงมี  ไข่ ไก มีดุณ ภา หมาก กวา ไข่เ บด 

กวา ม เชื่อ ขอ น้ทง ผิกแ ละ ถูก  ไข่ ให้ โปรตีน  วิ คา มินแ ละ เกลอ แร่ 
มก ณ กา ทาง โภ ชนา การ สง  ทา ใ หรา ง กาย แช ง แรง  กา ลง ยอม จะ ค 


^  0 


เบ็น ธรรมดา 


ก่ไข่ แสะ ไข่ เบ็ ด มึกณ ค่า ทาง อาหาร ใกล้ เกึ ย'-1 ก' น มาก 
ไข่ ไก่ มิ ไต้ มี คุณ ค่า สง กว่า ไข่ เบ็ด  เว่น แก่ ไข่ เบ็ด กาว มากกว่า ไข่ ไก่  เบค 
ชอบ อยู่ ใน นา และ ชอบ ไข่ ใน ที่ แฉะ  ด' งนน จึง สกปรก กว่า ไก่  ซึง อยู่ ใน ท 
แห่ง  และ ปรากฏ ว่า มีผ้ ตรวจ พบ แบคทีเรีย ใน ไข่ เบ็ด มากกว่า เน ไข่ ไก่ 
คน ไม่ ค่อย นิยม กิน มาก เท่า ไข่ ไก่  ซึง อาจ จะ เบ็1 น สาเหตุ  I ห้ เขา ใจ ไป รา 
ไข่ เบ็ด มี คุณ ก่าส้ ไข่ ไก่ ไม่ ไต้ 


เดก อาย  ๑- ๖  ขวบ ทาบ กิน' ใ. บ่ เนีฝื สต ว 


*^|  ^  0ฐ/ 


เฬ รา ะชิะ เชน พ ยา ธ และ ห ใ! ผุ 


เบ็น ความ เชื่อ ที่ ผิด บ่าง ถูก บ่าง  โรค พยาธิ เกิด จาก การที่ ไต้ รบ 
ด* ว อ่อน หรือ ไข, พยาธิ ที ยง ไม คาย เขา! บ่ ใน ร่าง กาย ทาง ปาก  หรือ ทา-! 
ผิว หน* ง  แต่ ส่วน มาก ม ก์จะ เขา สู่ ร่าง กาย ทาง ปาก โดย ดิดเ ขำ ไป ก* บ 

อาหาร  เมื่อ ไต้ รบ ความ รํอน สูง พอ  ไข่ พยาธิ หรือ ด* ว อ่อน ของ พยาธิ 
บาง ชนิด จะ ดาย  ความ ร, อนข นาค ทำ ให้ อาหาร สก ทำ ให้ พยาธิ บาง ชนิค 
ตาย ไค้  พยาธิ ส่วน มากอยู่ ใน เนอ ดิบ  ฉะ นน การ กิน เนอ ส' ฅว์ ดิบ ที่ 


เบ็น พยาธิ ก็เบ็ น ทาง ทำ ให้ เกิด โรค พยาธิ ไต้  การที่ ห่าม เด็ก เล็ก  ๆ  กิน 

เพราะ จะ เบน พยาธิ ก็มืส่ วน จริง อยู่ บ่าง บ่า กิน เนอ ส'' ตว์ ดิบ 


เนั้ยิ ส' ตว์ 


หรือ สก  ๆ  ดิบ  ๆ  แก่ บ่า เนิอ สคว์ สุก อย่าง ดี แล วก็ ไม่ ควร ห่าม เพราะ 
เนั้อ ส ต บ่ จำ เบ็น ก่อ ความ เจริญ เดิบ โฅข อง เด็ก เล็ก  ๆ  มาก  โดย บ่ ว ไป 
ไข่ ไม มี พยาธิ  โรค พยาธิ ที่ เกิด ขน อาจ เบ็น เพราะ เชั้อ พยาธิ ติด อยู่ ตาม มือ 
เมื่อ หยิบ จบ ไข่ เขา ปาก  เชอ พยาธิ จาก มือ ก็ ลง ไป ใน ไข่  โรค พน ผ 


๘๑ 


เก ค ขน เพราะ สา IV เคห ลา ยอ ยาง  ไม่ มี เห? า ผล ท๊จุะ อธิบาย’ ไ?' ว1 าเ กก ขน 

เพราะ กน, ไข่ หรือ เนอ สอ ว 


สต วนา เลฺแม ประ โซ ช นม า ก ก  3 า สต ว่า! า 0 ด 

เน แง คุณ กา อาหาร  สอ ว นำ เค็ม และ นำ จืค ให้ โปรตีน V ■มีก ณ ภ' าพ 
เทา เท ยม กน  แค ส ฅว นำ เกม ทกช นิคมี ธา ต! อ! อคีน  ซึ่งสํ V เวน าจืค 

มีน อ ยก วา  ฉะ นใเ หาก จะ พคว าสฅ วนา เค็ม มี ประโยชน์ มาก กวา ส, ม่ๅ 

นำ จึค  ก คอ งพค ว่า มี ประโยชน์ กวา อย่าง ไร 

ความ เชค เกย วก บ คา หาร ประเภท ผก และ ผล ไม 
กิน นา มะนาว ชวย ลด ความ 0 วา! 


นำ มะนาว อาจ หมาย ถึง นำ มะนาว สวน กบ เกลือ  หรือ นา มะนาว 


ที่ ใช้ เบน เครือ งที่ม ซงมี นำ คาส อย่ ควย 

น์า มะนาว ที่ งส อง ชนค่ ที่ ระบุ มาน  ไม่ ใช่ อาหาร สำ หรบ ลคค วาม 
อวน  ช นิ ค แรก อาจ จะ ทำ ให้ นา ห นก ลค  แค่ นา หน กทีส ค ไม ใช่ น์าห นก 
ของ ไข มน  เบน น^า หน ก ของ นา ที่กูก ข่บอ อก จากร่าง กาย โค ย การ ระบาย 
ท อง หรอ ทอง เคิน  เมือ หมค อา กาง เชน น  นา หน กก กลบ กน ท 

น์าม ะ นาว ชนิค ที่ สอง จะ ไม่ ช่กย ให้ นา หน์กลค ^ ย  เพราะ ไม ไค้ 


ทำ ให้ ท1 อง ระบาย  และ ยง กว่า VI นย์ง มี นา คา' ส ซึ่ง เบ น' อา1 หาร I เพ; ม นา หนํ ก 
อย่ใ นนน 

ความ เขา ใจ ผิค ขอน  อาจ จะ เกิค จาก ที่  กน อวน ไค้ รบ คำ  แนะ นำ ให้ 
คืม นา มะ นา, ว แทน กน อาหาร จ' บ จน  ซี ง มก จะ เบน ขนม หวาน  การ ทา 


๘ เข้) 


เช่น นั้ไม่ ใช่ เพื่อ ช่วย ล คน1 าหน ก  แต่ เบน การ ชวย บอ งก น ไม่ ให้ นำ หน1 า 
เพื่ม ขน อีก 

เม ล ดม ะ เฃฮ  เม ลด ฝ รง กิน แล ว เบน ไส้ ตน 

ไส้ ก* น หรือ ไส้ อี งอ* กเ สบ เกิด ขั้น จาก สาเหตุ หลาย ประการ  ไน 

จำ เบ็น ต่อ์ง มี เมล็ด มะเขือ หรือ เม ล็กฝ รง หลุด เขา ไป ใน ไส้ ตง 

กิน นะ ละ กฮเ ปืน ยา ระบาย ทอง 

กวา ม เชื่อ ช่อ นึ่ถก  ผล ใม้ส่ วน มาก มี กาก และ ช่วย ระบาย ทอง 

มะละกอ สก ให้ กาก นอ ย  แฅมี สาร ที่ ไป กระตุ้น ลำ ไส้ ทำ ใ หระ บาย ทอง ได้ 

กิน มะ เฃีฮ เท ค แล้ว แกม แดง  ผิว พรรณ ด 

กวา เชื่อ ช่อน ถูก  สก ษณะ แถ้ม แดง ผิว พรรณ ดีเบี่ นลก ษ ณะข อง 
ผู้ที่มี สุขภาพ ดี  มิ ใช่ เนื่อง จาก กิน มะเขือ เทศ อย่าง เดียว  ค' อง กิน 

อาหาร หลายๆ  อย่าง กร บฅา มก วาม ต่อ ง การ ของ ร่าง กาย  และ ขั้น อยู่ 
กบ องค์ ประกอบ อื่นๆ  อีก  จึง จะ มี สุขภาพ ดี ได้  มะเขือ เทศ มีวิฅ ามิน ซี 

ซึ่ง เบน วิตามิน ต*, ว หนึ่ง ใน หลาย ต่วที่ ร่าง กาย ต่อ ง การ  ฉะ น นก็มี ส่วน 

ช่วย ใ ห, สุขภาพ ดี ขั้น 

เด์ก  ๆ  ไม่ ควร กิน ผก  เพราะ ชะ ทำ ให้ ทอง ฮีค 

ผ้ ก ส่วน มาก ถ’" าเ บน ผก สุก  กินแลว ไม่ ทำ ให้ เกิด อาการ ท่อง อีก 
นอก จาก ผ* ก ตระกูล กะ หลา ปลี  เชน  กะ ห ลำ ปลี  คอก กะ หล็า  ถ้า หง ต" ม 
ให้ สุก มาก เกิน ไป  กิน แล้ว อาจ จะ ทำ ให้ รู้สึก อีกอ* ค์  ไม่ สบาย ได้ 

เพราะ ใน ผก จำพวก นมี สาร ประ เภท ทีมี กำ มะ ถน  ตำ ห ร* บผ* ก ดิบ โกย 

เฉพาะ ชนิด ที่มี การ โบ ไอ เด รท สูง  หรือ มี สาร ประกอบ กำ มะถ้ 'น  เช่ •แ 


^๓ 


มน เทศ  หวห อม  ฅนห อม  ถ้า กิน ใน ปริมาณ มาก  อาจ ทำ ให้ อึด อด 
เพราะ บก เฅริ ที่ อยู่ ใน ลำ ไส้ ทำ ให้ เกิด ปฏิกิริยา เบน ก๊าซ ขน  แด่ ที่งนั้ 

มิ ได้ หมาย ความ ว่า  ทุก กน จะ มี อาการ เหมือน ถ้น  ระบบ การ ย่อย 
ของ บาง กน ทำ งาน ได้ คีก็ ไม่ มี อาการ ผิด ปกติ  แด่ บาง กน ที่ ระบม การ 
ย่อย ทำ งาน ไม่ ได้ ติ  ถึง แม้ กิน ใน ปริมาณ ถ้อย ก็ ทำ ให้ รู้สึก ไม่ สบาย ได้ 

ความ เชือ เกย วก บ ลา ทา ร ประเภท ขาว  แบ ว  ทำ ตาล 

ขำ ว แกง  หรือ ขำ วขํอ์ ม มือ เบน อาหาร ของ กน รน เพราะ รา กา ถูก 
ส้ขำ ว ขาว ไม่ ได้ 

ความ เชื่อ ข้อ นั้ไม่ ถก ถ้อง  ข่าว แดง หรือ ขำ วอ นาม โ) มี คุณ ด่า ทาง 
โภชนาการ สง กว่า ขำ ว ขาว  เพราะ มี วิตามิน มี หนึ่ง สูงก ว่า  ลา เหตุ 
ที่ ทำ ให้ เกิด กวา มเ ขำ ไจ ผิด  เช่น นึ่อา จ  เนื่อง มา จาก ข่าว แดง  ราคา ถูกกว่า 
ขำ ว ขาว  คน ส่วน มาก เขำ ใจ ว่า รา กาบ อก คุณภาพ  ซง ไม่ จริง เสมอ ไป 

เดก  ๆ  กิ นา: อา! ฟ  หรือ ชน มา! วาน ทำ ใบ้ พา แส ย 

ความ เชอ ขอน กก  เพราะ ทอ พ  ป หรอ ขนม หวา นม นา ต  เส ม  เก 
โดย เฉพาะ อย่าง ยง ชน ม ประ เ. ก ท' ที่เ V เถ้ ยว  เช่น ทอ ฟ ที่!  นา ดาล ติด อยู่ 
ดาม ซอก พื่'’ น แสะ โก น พบ,  แสะ กน เด ย มาก ก, ง, ขอ'' ! พ วก น แล  าเ  ''ม ลาง 
พน  ถ้า? )า ล ทด ดอย เบน สาเ จา ตุ จาน เ งก ทา ใ ท  พน เสย 

กิน เผืฮ ก ทำ ใบ้ เน์1 น โร คเรอน 

กวา ม เชื่อ ชอน ผิด  โรค เรือน เกิด จาก เชํ้อ โร ก ชนึ่ ดห^ง  หิหห่ 0 
ทาง ผิว ห นง โดย การส มผส  เผิ อก ไมมื เชอ โร™,^ ยู่  ฉะ นื่น ไม่ ใช่ 
สา เห ฅท้ ทำ ให้ เบน โ รกเรอน 


^  ๙ 


กิน ฮา หาร ทบ รส หวาน มาก ท็าใ ห เบน เบา หวาน 

ความ ขอ น้ไม่ จริง เสมอ ไป  ผู้ ที, กิน อาหาร รส หวาน มาก  1ม เบน 
เบา หวาน เสมอ ไป  แค ใน ราย ที่ เบน  เนอ งม พาก คบ อ่อน ซ งก ลน 
อินซูลิน  (ฮอร์โมน ชนิค หนึ่ง)  ทำ งาน ควบ คม ระ คบ นำ ฅาล ใน เสือ ค 
ไม่ ไค้ เค็ม ที  ทำ ให็  ระ คบ นํ้าฅ าลใ นเ ลือ ด สง  อ น เบน อาการ อย่าง หน ง 
ของ โรค เบา หวาน 


ท ล) ไ) าาร เต ร ยม ฮา หาร 

ส.  ความ หมาย ของ การ เต รยม อาหาร 


การ ตระ เฅรื ยม  อาหาร หมาย ถึง  วิธี การท ก  อย่าง ที่ ทำ ให้  อาหาร 
พร อม' เพะ กิน ไค้ ทง ดิบ และ สุก  ใน ภาษา ไทย เรา ม* กจุะ ใช้ คำ  “หง กร)” 
หมาย ถึง การ เตรื ยม อาหาร ให สก  แต่ ขบวน การทำ อาหาร ใหํส กน* น รวม 
การ หุง  คม  ปง  ย่าง  นง  ทอ ค  และ อื่น  ๆ  อีก ด้ว์ฎ  การ เตรียม 


ก่อน ที่ รี ะ ถึง ขบวน การ  “หุง คม”  ย' ง มี การ คำ ง  แช่  ปอก  หน  ส' บ 
ๆลๆ  และ หลง จาก เต ร ยม และ หุง ตม แล ว  ยง ม การ เก บ รก ษา อาหาร ให้ 
อยู่ ใน สภาพ ทื่คืแ ละ ถูก สุข ล*, ก ษ ณะจ นก ว่า จะ บริโภค  ฉะ น* นจะ เห็น ไค้ 
ว่า  คุณ ค่า ของ อาหาร หรือ สาร อาหาร ต่าง  ๆ  จุะเ ห ลือ ถึง ปาก ผู้ บริโภค 
เพียง ใ คน น  ย่อม ขน อยู่ กบ การ ตระ เตรียม ท* ง หมด ที่ กล่ๅ ๅมา  หาก 


คระ เตรียม โกย มิ ถูก ต่อ ง ตาม หล กที่ จะ สงวน กณ ค่า ของ อาหาร แคํช่  ก็ 
เบน การ ลง ทุน ที่ เปลา ประโยชน์  เมื่อ บริโภค เข้า ไป แล วน อก จุาก จุ;; ไก่ 
ช่วย บำรุง สุขภาพ อ นาม ย แล ว  ยง อาจ ทำ ใ ห*' เกิค โรค ไค้ คํปฺย 

ฉะ นน เมื่อ มี การ เตรียม อาหาร มี ความ สำต่ ญ เช่น น์  ก็ จำ เบน ที่ เรา 
จะ ต่อ ง วิเคราะห์ คู ว่า  ประ โย ชน ชอง การ เตรียม อาหาร มี อะไร บ,' าง 


๘  4 


ไ  ฉะ นน จึง 


๒.  ประ โย ชน้ข องการ เต รยม ฎๅห ๅร 

ฑาใ ห อาหาร สะ อา ก และ ถูก สุ ใ! ลกษ ณะ  อาหาร ท สก แล8 ว เบน ที่ 

เชอ^ ไค วา ถา หาก ม เชอ โ รก [น ‘อา V เาร ก็ ไค้ ถก ท0' าลา ยไ ป แส 

จำ เบน คอ ง หุง คม อาหาร ใหสุ กคว &คๅ ๅมช่ อน จาก ไฟ  เพื่อ ใหไ เลอ กภย 
เช่น  บเง ปลา ให สุก เพ อ ฆ่า พยาธิ  หรือ ทำ หม ให้ สก เพื่อ ฆ่า พยาธิ เสีย 
กอ น  การ ใ ชก วาม รอน ฆ่า เชือ โรค ใน อาหาร น  มิ ไค หมาย ความ ว่า 
ขน ชอ ว่า ผ่าน ความ รอน แล ว  เชอ โรค จะ คาย เสมอ ไป  เชอ โรค แค่ ละ 
ชนิค มี ความ ทน ทาน ค่อค วาม รอน ไม่ เท่า กน  เพื่อ' จะ ใ ห อาหาร ปลอด ภ โ) 
จริงๆ  เรา จะค่ อง ใ หก วาม รอน สง และ นาน พอ ที่ จะ ฆ่า เชอ โรค ทุก ชน ค 

ไค้  เช่น  การ ค ไ นา เพื่อ บริโภค  จะ ค ไง คไใ ห้เค้ อก และ ที่งใ ห้เค้ อก อยู่ 

©๕  นาที 


รก ษ' าคณ ค่า ของ อาหาร  สาร อาหาร โค ย เฉพาะ อ ยาง ยี่งวิ คา มิน 
บาง ควส ลาย คํว ไค้ ง่าย มาก เมื่อ ผ่าน การ หง ฅม  ฉะ น น เรา จำ เบน ที จะ คอ ง 
ใช้ วิธี ที่  จะ บอ งกํน ไม่ ให้ วิ คา มีน สลา ยฅว  หรือ สูญ ไป ใน  ทาง หน ง ทาง ไค 
หรือ ให้ เสีย ไป น ไย ที สก  เพ อร กษา คุณ ค่า ของ อาหาร' ไว้  จะ ทำ! ค้คง น 
จะ  คอ งอ าศ โ)  ความ ริ ใน  เรอ งก ณ สม บค  ของ สาร  อาหาร  แค ละ คว ทาง ท 
วิฅา มิน ใน อาหาร จะ สญ เสีย ไป ใน  ระหว่าง การ เคร ยม อาหาร  ท ควร ทราบ 

มี กงนั้ 

ละลาย ไป ใน นำ  ว คา มน ประ เก ทท สะ ลาย นา  ใ กยเ น ท  )ะ ว คาม น 
ซ ใน ผก ผล ไม  และ วิ คา มน บ^น งบ สอง ใน ชาว  จะ คอ ง คอย ระ วง ม  เก 
ใน การ เฅรื ยม อาหาร เรา ค อง^า ท าง นอ ง กน การ สูญ เสย  เบน คม ภ 

ลาง ผก กอ น หน  คม ผก ใช นา แค นอ ย แสะ ไม คง นาว) า  ง่งา ว หลง ท เก นก  ย' 
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และ ของ สกปรก ออก  ซาว อย่าง รวด เร็ว และ นํอย ค รง แล้ว หุง ไม่ เช็ค นำ 
หรือ นึ่ง 

สลาย ตำ เมื่อ ถูก ความ รอน สง  วิตามิน ซีเบ็๋ น ต่ำ ที่ สลาย ได้ ง่าย 
เมื่อ ถก ความ ร้อน  เพราะ ฉะ น1 นใน การ หง ตม ผ้ก ควร ใช้ ไฟ แรง  กรอ ษ 
ฝา และ เวลา สน 

สลาย ตำ เมื่อ ถูก แสง สว่าง  วิฅา มินบี สอง สลา ยก' ว เมื่อ ถูก แสง สว่าง 
ใน การ เตรียม อาหาร ที่มิวิ ตามิน บี สอง  ควร ระว่ งอ ย่า ให้ ถูก แสง สว่าง 
มาก นก 

ความ เบน กรด ค่าง  (5, ส)  ของ นำ ที่ ใช้ ใน การ หุงฅ่ ม หรือ การ 

ประกอบ อาหาร  วิาฅ มินส่ วน มาก ที่ ละลาย นำ ได้  เช่น  วิตามิน ซี  หรือ 


วิฅา มินบี หนึ่ง  จะ สลาย ตำ ได้ ง่าย ล้า ถูก ค่าง  หรือ ล้า นำ ที่ ใช้ หุงฅ ไ แบ็1 น 
ค่าง  ค่งน น การ ใช้ โซดา ไบ การ บอแนต ซึ่ง เบ็น ค่าง เพื่อ ทำ ให้ ผก สี เขียว 
สด  จะ ทำ ให้ ผก เสย วิตามิน บี และ ซี มาก ขั้น  ส่วน กรด ใน นำ ธรรมดา 
ไม่ ทำ ให่ เกิด บญ หา ทาง โภชนาการ 

ทำ ให้ อาหาร ย่อย ง่าย ขน  โดย ท่วไ ปการ ทำ ใ หอ์า หาร สก โดย วิธี หง' 
ต ไ) จะ ทำ ให้ อาหาร น น ย่อย ได้ ง่าย ขั้น 

อาหาร ประเภท ขาว  เผือก  มน  เมื่อ สุก แล้ว  ผน์ง เซ็ล ล์ข อง 
เมล็ด แบ งก็แ ตก ออก ทำ ให้ นำ ย่อย เขา ไป คลุก เคล้า ผสม ทำ การ ย่อย ได้ ทํว 
ถึง  ล้า กิน ดิบ  การ ย่อย ทำ ได้ ไม่ ทํว ถึง  อาหาร ย่อย ไม่ ไค, หมด  ก็ ทำ. 
ใหํ เกิด อาการ ท’ อง ขั้น  ทำ ให้ เกิด ก๊าซ 


อาหาร ประเภท ผ้กแ ละ ผล ไม้  เมื่อ สุกเ ล้น ใย ใน ผำ หรือ ผล ไม้ ที่ 
เรียก ว่า เซลลูโลส จะ นุ่ม อ่อน ค่า ลง  ทำ ให่ เกย ว ง่าย ขั้น  และ เมื่อ ผ่าน. 
หลอด อาหาร ก็ ไม่ กวน เยอ ทีผ นง หลอด อาหาร 
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อาหาร ประเภท โปรตีน  เซ่น  ไข่ ดิบ  ห้า ลวก อย่าง ดิบ แล ว กิน 
โข ขาว ชง เบน เมือก ลน มี โอ กาล ผ่าน ออ ๆจุๅ กๆ 7 ะ เพาะ ไป เสีย ก่อน ที่ จะ ถก 
ยอ ย  นอก จา กน ใน ไข่ ขาว ดิบห้ งมี สาร พ วก โปรตีน ที่ เรียก ว่า  อวิ ดิน 

(& V ฬ ๒)  ซง ทำลาย วิตามิน บี ใน ลำ ไส้  ห้ทำ ให้ สุก อวิ ดิน ก็ ถูก ทำลาย 
ไม่ สามารถ ออก ฤทธ ได้ 


พวก เนอ สต วย็ง จำ เบ็่น มาก ขน ที่ จะ ทำ ให้ สก  แต่ ห้า ทำ ให้ สุก จน 
แข็ง หรือ เหนียว  (เช่น เกี่ยว เนึ่อ ใช้ ไฟ แรง)  ก็ ทำ ให้ ย่อย ยาก ข็น  พวก 
.เอ็น ห้ฅว์ ติบซ งเบึ น โปรตีน ชนิด หนึ่ง ร่าง กาย ย่อย ไม่ ไห้ เลย  แต่ ห้า ทำ 
ให้ สุก และ เ!] อย  ก็ ย่อย ไห้ สะดวก 

ทำ ให อาหาร มีก ลื่น และ รส ตี ขั้น  เมื่อ อาหาร สก  ผห้ งเซ็ ลลซ ง 
หุ้ม สาร บางอย่าง ที่ ทำ ให้ อาหาร นน  ๆ  มีก ลื่น เฉพาะ และ พิเศษ และ แตก 
ออก  ทำ ให้ ก ลื่น ระเหยออก มา  ก ลื่น ทำ ให้ กวา มอ ยาก อาหาร ตี ขั้น 

ใน อาหาร บางอย่าง ที่มีก ลื่น รุนแรง  เมื่อ หุงห้ ม แห้ว  กลื่ นที ไม่ 
ชอบ ก็ จะ ระเหย จาง ไป 

การ หงห้ ม ทำ ให้ รส ชาติ ของ อาหาร เปลี่ยน  และ โดย มาก มก จะ ทำ 
ให้ รส ตี ขั้น  เช่น  ปลา ทอด ย่อม จะ มี รส ชาติ ดิก ว่า ป ล' 1 เง  เช่น นีก็ เพราะ 
ว่าน ามน เข่า ไป ซึม แทรก ใน เนึ่อ ปลา ช่วย ใหเ นั้อนุ่ มยึง ขน 

บาง ทีก ลื่น และ รส ใน อาหาร ไม่ มี ตาม ธ' ร รม ชาติ  เม อ ทำ การ หุง ตม 
ก็ เบน โอกาส ให้ ไห้ เติม เก รอง ชู รส  เช่น  เก รอง เทศ ต่าง  ๆ  ทำ ให้ กสิ น 
หอม และ รส ตี ขั้น 

กวา ม น่า กิน  กวา มอ ยาก อา ห') ร ห้อง อา ห้ยห้ ยน่ฅ าเบ็๋ นลึ่อ ควย 

เพราะ ฉะ น น ห้า อาหาร ที่ ห': เต มแ สว  มีลก ษณะ สมผ สตี ขน  มีสี สด สวย 


จ*, ด ไว้ ด้วย กัน อย่าง น่า ดู ใน ภาชนะ ที่ สะอาด สวย งาม  ก็ ชวน ใ หอ ยาก กิน 
อาหาร นน มาก ขั้น  อนึ่ง วิธี หุง ติ ม ของ คน ใน วํฌน ธรรม หน ง  ๆ  ย่อม ผิด 
เพํ้ย นแฅ กฅ่า ง กัน ออก ไป  ถา ใช้ วิธี หง ติ' มซี่ง เบน ที่ นิยม สำ หรบ คน ใน 
หมู่ หนึง  ๆ  ก็ จะ ทำ ให้' คน ยอม ร่บ อาหาร น1 น มาก ขั้น  เบ็1 นฅน ว่า คน ไทย 
ส่วน มาก ย่อม จะ ชอบ ข่าว หง หรือ นึ่ง  แค่ ไม่ ชอบ กิน ข่าว ที่ หุง แล ว ใช้ นำ 
เย็น รา คให่ เมล็ด ข่าว แยก ออก จาก กน อย่าง ที่ กน ผิว ขาว บาง พวก ชอบ ทำ 

ทำ ให้ เก็บ อาหาร ไค นาน ขั้น  เรา ทำ ให้ อาหาร สุก เพื่อ ให้ เก็บ ไว้ กิน 
ได นาน ขน  เช่น  กัา เก็บ สบ ปะ รด สุก ไว* น่าน จะ เน่า  การ เน่า เสีย เกิด 
จาก ปฏิกิริยา ชอง เอ็น ไซม์ ใน สับปะรด  หรือ คำ ย บ*' ก เฅรื  ฉะ นนถ่ าทำ 
ให้ สก โดย การติ ม  หรือ กวน  ความ รอน จะ ไป ฆ่า ฤทธี ของ เอ็น ไซ ม์แ ละ 
บ* ก เฅรื  ก็ จะ ทำ ให้ เสีย ข่า ลง  เก็บ ไว้ ได* นานกว่า สบ ปะ รด สด 

ใน การ คระ เตรียม หุง ติ ม อาหาร  จะ ตอง ใ ช*' ห สัก วิทยา ศาสตร์ เช่น 
เดียว กับ ห สัก ทาง ศิลปะ  เพราะ นอก จาก จะ ตอง สงวน คณ กำ ของ อาหาร 
ยำ จะ ทำ ให รส  ก ลน  สก ษณะ  สม ผสช วน กิน ดำ ย อาหาร ที่ ทำ ไค้ ง่าย 
แค่ รส ชาติ ดี  ย่อม จะ ดี กว่า อาหาร ที ทำ อย่าง พิสดาร 

๓.  วิธ นุง ตม โดย ห้ว่ ไป 

วิธี หง ติ ม อาหาร ให้ สุก โดย ใ ช* กวา ม ร่อน มี มาก มาย หลายอย่าง  แค่ 
ตาม ห สัก ใหญ่  ๆ  แล ว  พอ ซะ จำแนก ออก ได ตาม ชนิด ของ ค่ำ นำ ก ว-ญ. 
รอน ดำ น 

อากาศ  การ ใช อากาศ เบน ติ' ว นำ กวา ม ร่อน  ได้แก่  วิธี^ ง  ย่ๅง 
อบ  ๆลๆ  วิธี นึ่เบื่ น วิธี ใ ชก วาม รอน แห้ง์  (ำ! -)* 6 อเ)  หุง ติ ม อาหาร 
ประเภท ที่ เมึ่] อ ยอ ยู่ แล ว  ตอง การ ใ ชก วาม ร่อน เพื่อ ให สุก เท่า น*, น  ลำ 
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ใช้ วิธ หุง ฅม อาหาร  อาหาร ที่ สุก จะ แห่ง  ยึงใ ข, เวลา หง ตม นาน ใ ชก วาม 
รอน สุ งก จะ ยง แหง มาก  เพราะ ฉะ นํน ถ้า!] ง หรือ ย่าง เนอ  ค, อง เลือก 
ชนิด เ ปอย  ปง หรือ ย่าง ใน เวลา สน  เพื่อ จะ ใต้ ไม่ แห ไง  วิธี จะ ก่น ไม่ ให้ 
แหง ถาฅ องการ  ปง หรือ ย่าง นาน ขน ก็ ต่อ งใ ชิ' ของ อื่น ช่วย  เช่น  ทา. นํ้าม่ น 
หรือ กะทิ  หรือ ห่อ ใบตอง ย่าง  ก่น มิ ให้ นา ฅก ลง ใน เกา 

นำ  ได้แก่ วิธี ฅไแคี่ยว  ๆล ๆ  นา ใน ที่น็ รวม ไป ถึง นำ แกง  นำ กะทิ 
นำ ตาล เชอ ม  ๆลๆ  การ ใช้ นำ เบน ต่วน ำก วาม ร่อน  เบน วิธี ห้งต่ มที ใช้ 
เวลา นาน ไต้  โดย ไม่ ก่อ งก ลำ ว่า อาหาร จะ แห, ง และ กวา ม ร่อน ที่ อาหาร 
ได้ รบ ก็เพื ยง แก่ อุณหภูมิ นำ เกือก เท่า น น  เหมาะ สำ หรบ ใช้ เคี่ยว เนอ 
สํคว่ ที เหนียว  นำ จะ ช่วย ละลาย เยอ ที เห นํยว ทำ ให้เ ปอย ลง  วิธี นม ข่อ 

เสีย อ ย่อ ย่าง หนึ่ง  คือ  นำ จะ ละลาย เอา วิตามิน และ เกลือ แร่ ใน อาหาร 
ออก มา  ถ้า ไม่ กิน นำ หรือ นำ แกง ดำ ยก็ จะ เสีย คุณ ค่า อาหาร ไป อึก 

ไอ นำ  วิธี ใช้ ไอ นำ เบน ต่วน’ าค วาม ร่อน ที่ เรา ใช้ กน มาก  คือ วิธี 
นึ่ง และ คุ้น  วิธี ใช้ ไอ นำ ใ หก วาม รอน กล่า ยก บวิธี ใช้ นำ  เบน การ ให้ ความ 
ร่อน ชั้น  (^013!  ๒ ลเ)  ช่วย รก ษาก วาม ชั้น ใน อาหาร ไว้  กวา ม รอน ของ 
ไอ นำ ก เท่า กบ นาเ คอ ค  ยก เวน แตใ นก รณ ท  เชห มอ อด กวา ม คน 

ย่^^ 02211^0  0001^0 1"ว่  ใน กร ณ) น ไอ น  ไก กอด หา ให เก คม กวา มก คด น มาก 
กว่า  กวา มก ค กน  ของ บรรยากาศ  ทำ ให้ มี อุณหภูมิ สูง ขน กว่า  อุณหภูมิ นำ 
เดือด มาก  ไอ นำ ที่ ร่อน, จ็ ก นึ่จะ แทรก ซึม เข่า' ไป ใน อาหาร' ได้ เร็ว ขั้น 

ฉะ น นจะ ทำ ให่ ระยะ เวลา หุง ทํม่1 สํ้นึ่ ลงมาก  เนึ่อ ล่กว ท่า เหนียว จะ นิป่อ ย ยุ่ย 
ไก ภาย ใน เวลา  @๕-๒0  นาที  โกย ใช้ หมอ อก กวา มก นน  ซึ่ง ถ้า ใช้ 
วิธี เคียว ตาม ธรรม กา อ าจจ ะ ตอง ใข เวลา หล ายช ว เม ง 
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นา มน  วิธึนั้ จด เข่า ใน ปร  ะ เภท ใข่ก วาม ร้อน แห่ง  วิธี ใช้ นา มน 
มี หลาย วิธี  เช่น  ทอด นาม น มาก  ทอด นา มน นอ ย  ก ว นำ มน  อาหาร 
ได้ ร*, บ ความ ร้อน ใน อุณห ภ มิน่งํ้ แต่ ฅํ่า ไป จน สูง ได้  น์า มน ทำ อาหาร ให้ 
สุก โดย ไม่ ช่วย ให้นึ่ ปอย ขน  แต่ ช่วย เคลือบ ผิว หนา อาหาร ไม่ ใหแ หง  และ 
จะ แทรก ซึม เข่า ไป ใน เนือ อาหาร  ช่วย ให้ มีร สดี ชน  แต่ ควร ระ วง อย่า 
ไห่ ความ ร้อน สูง จน น่า ม* นเบ นก ว* น  เพราะ ห่า เบน เช่น นน  วิฅา มิน เอ 
และ ดี. หรือ อื่น  ๆ  ที่ ละลาย ใน ไข มน จะ ถูก ทำลาย  การที่ เบน ก ว* น แสดง 
ให้ รู้ ว่า น่า มน ร้อน มาก ถึง จด ที่ เริม สลาย ฅวทำให่ อาหาร มี รส ไม่ ดี  และ 

นาม* น ไหม้ ดำ ทำ ให้ อาหาร ที่ ทอด ไม่ น่า กิน  สำ หรบ อุณหภูมิ ที่ นา มน จะ 
เบ็1 นก วนนึ่ จะ พูด ถึง โดย ละเอียด เมื่อ กล่าว ถึง ไข มน 

ฅ้ว์ นำ ความ ร้อน หลาย  ๆ  ชนิด ผสม กน  ได้แก่ วิธี ที่ อา ศ* ยฅ้ว นำ 
ความ ร้อน หลาย  ๆ  อย่าง ทำ ใ ห่อ า หาร สุก  เบน หิน ว่า  ใน ทา รผ* 'ด ผก เรา 
ใส่ ผก ลง ใน น่า มน เล็ก นํอ์ย ก่อน แห่ ว พรม นา  เอา ฝา บด จน สุก  หิว นำ 
ความ ร่อน, ใน ที่นึ่มี ทง น่า มน  น่า  และ ไอ น่า  การ หุง ห่ม โดย มาก  เรา ม' ก 
ใช้ วิธี รวม เช่น น่เส มอ 

วิธี หุง ตม อาหาร มี หลาย วิธี หิ, ง กล่าว มา ข่า ง หินนึ่  ผ้ค นก ล่ม หนึ่ง  ๆ 
ก็ นิยม ใช้ วิธี หุง ห่ม่แ ดก ต่าง กน ออก ไป  เช่น นึ่มิ ได้ ขน อยู่ ก* บก วาม เกย ชิน 
เท่า น1 น  แท่ ขน อยู่ กบ กวา ม สะดวก ของ ว' สดุที่ นำ มา ใช้ ใน การ หุงหิ 'มหิ' ๅย 
การ ใช้ วิธี หุง ตม วิธี ใด วิธี หนึ่ง จน เกย ชิน  แห่ วใม่ ใช้ วิธี อื่น เลย  อาจ ทำ 
ให้ เกิด บญ หา โภชนาการ รน ได้  เบน หิน ว่า ใน ภาค คะ ว*' นอ อก เฉึ ยง เห นิฏ 
ไม่ นิยม การ ใช้ น่า มน ใน การ หุง ตม อาหาร แกง ที่ ใส่ กะทิ ก็ ไม่ นิยม กิน เช่น นึ่ 
ทำ ให้ เกิด บญ หา ไข ม* นใน อาหาร ฅํ๋าก ว่า ที่ ควร จะ กิน  ซึ่ง อาจ จะ โยง ไป 
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ถง การ ขา คว คา มน เอ ไค้  เพราะ วิฅา มินช นิด นิ ละลาย ใน ไข มน  ค้อ งม 
ไข มน จึง จะ ดูด ซึม เข่า ไป ใน ร่าง กาย ไค้ 

ประเภท อา ทา รท ตฮง พง ตม 

การ หุง คม อาหาร  หล กทง หา อย่าง ก็ ใช้ วิธี  คง กล่าว มา แค้ วิ ขำ ง ค้น 
คอ ไป น  จะ กล่าว ถึง วิธี หุง คม  สำ หรบ อาหาร แค่ ละ ประเภท  และ ผล ที่ เก ค 
กบ อาหาร 

บา ว  แบ ง!  และ นม 

ส่วน ประกอบ และ การ เปล ยนแ ปลง เมธ ถูก ความ รอน ชน 

อาหาร ประเภท น ประกอบ ควย แบ ง  (5๒1-011)  เบน ส่วน ใหญ่ 
เมื่อ ถูก หุง คม แล่ ว แบ้- งก็เ กด การ เปลี่ยน แปลง  คือ  คูค นา เขา ไป และ เก ค 
อาการ พอง ค, ว  โม เลก ล ของ แบ ง จะ เชื่อม โยง ค้น ท0 าให ไห นิยว แล  ะ ใส ขน 
ลํกษ ณะที่ เรา มอง เห็น เวลา เรา กวน แบ ง เ ลี่] ยก คง แค่ ค้น' จน สุก  คือ 

ค้วอ ย่าง ที่ แสดง ใหไ ห็น การ เปลี่ยน แปลง ใน แบ ง เมื่อ ถูก กวา ม รอน ชน 

สำ หรบ ข่าว  เวลา หง สก  แล ว ไม่ มล กษณ ะ เหนียว เหมือน แบ งเบี ยก 
เพราะ แบ ง ทีอย่ ใน เม ลด ขาว มื่เป ลือ กซง เบน เยอ เซล ลโล ส หุ้ม อยู่ ภาย นอก 
เยื่อ เซล ลโล ส นิ' จะ อ่อน คว ลง เวลา ถูก กวา ม รอน  และ แค กอ อก  ปล่อย 
ให้ นำ ผ่าน เข่า ไป ถึง แบ ง ขาง ใน ได้  ทำ ให้ แบ ง ขาง ใน สุก  เม อ เยอ เซ ล¬ 
ด โลส แค กอ อก มาก เท่าไร  แบ งก หลุด ออก มา  เด มาก เบา นน  ดง จะ เห น 
ได้ เม อ เกย ว ขาว  ยิง เกย วนา น เบา ไร  ขา วก จะ เละ  และ มล กษณ ะใ กด 
แบ งเบ ยก มาก ขั้น เท่า นน 


5 1®0 


ล'! าษณ ะ เหนียว ของ แบ งนี ไม่ ใช่ ลํก์ษ ณะท ถาวร  เบ็่น คน ว่า เวลา 
กวน แบ งเบี ยก  ล้า คน มาก เกิน ไป อาจ ทำ ให้ แบ งกึน ฅว  ไม่ เหนียว เทา 
เดิม ได้  ที่งํ้นี ก็ เพราะ การ กน มาก จะ ฅด ใย เชื่อม โยง ระหว่าง โมเลกุล ของ 
แบ งอ อก  นา ที่ ถูก ดูด เอา ไว้ ก็ ถูก กายออก บาง  สง อื่น ที่ ทำ ให้ แบ- งก ลาย 
ความ เหนียว ลง ได้ ก็ มีน าฅา ส  เกลือ  อาหาร  ที่มืฤ ทธเ บน กร ค  เช่น 
มะนาว  มะเขือ เทศ  ๆลๆ 


การ เปล ธน แปลง เม ธถแ ความ รฮน แทง 

ถ่าแ บง หรึอ ขำวถู กก วาม ร่อน แห้ง  จะ เปลี่ยน สี เบน ลืนํ้า ฅาล 

ละลาย นา ไก่ มาก ขน  แค่ ล' กษณ ะ เหนียว จะ ลด นํอย ลง มาก  ใน การที่ 
ขนม บง เหลือง เวลา บเง  ขนม จำพวก ชุบ แบ ง ทอด มีลื เหลือง เวลา ทอด สก 
หรึอ ขำ วที่ค่ ว แล้วสี เหลือง  ก็ เพราะ เกิด จาก การ เปลี่ยน แปลง ของ แบ’ ง 


น เอง 


ส ณส มา] เติใ นก ไร ถูก ฃ่ฮข และ เาด ชม 

โค ย ทํ ว่ใป อาหาร เมื่อ สก แล้ว ก็ ย่อย ง่าย ขน  ขำ ว  แบ ง  ก็ เช่น 
เคียว กน  แค่ ร่าง กาย กน ก็ สามารถ ย่อย และ ดูด ซึม แบ ง ดิบ บาง ชนิด ได้ 
เหมือน ก' น  จาก การ ทดลอง ปรากฏ ว่า แบ ง ขำ วเขํ  แบ ง ขำ' ว' โพด  และ 
แบ ง สาลื ดิบ ถูก ย่อย และ ดูด ซึม ได้  แค่ แบ งม*, น ไม่ สามารถ ถูก ย่อย ได้ 

สม บ รณ  ถึง แม้ ว่า แบ ง บางอย่าง จะ ไช,, ประโยชน์ ที่ง็ ดิบ  ๆ  ก็ ตาม ทาง ที่ 
คีกว ร จะ ดิน สก เพ อ เห ปลอด ภย จาก เชอ โรค ต่างๆ  โดย ทํว ไป อาหาร แบ ง 
ที่ ทอด ย่อย ยากกว่า อาหาร แบ งที่ทำให สุก โดย วิธี อื่น 


^๓ 


เนอ สสว  นม  และ ไม่ 

สวน ประกอบ ของ เนอ สฅว่  ส่วน ประกอบ ของ อาหาร ประเภท นึ 
จะ ชวย ใหเ ขา ใจ การ เปล ยนแ ปลง ภาย หลง [ๅๅ 3ห งด็มื ไค้ ตียิ, ง ขั้น 

เนอ ล ตวท กน ไค้ มี หลาย ชนิด  แก่ ละ ชนิด ประ กอบ ด้วย โป ร ค้น 
และ ไข มน เบน สวน ใหญ่  มี การ โบ ไอ เด รท อ ย่น อ ย มาก  รส ชาติ และ 
คุณ สม บด ชอง เนีอ สก วขึน อยู่ กบ ชนิด และ ปริมาณ ชอง สาร อาหาร เหล่ านี 

ก.  เนืธ กลา ม  (IV [น 301©  บ; 38116)  เนํ้อ เยื่อ ประเภท น ประกอบ 
ควย โปรตีน จำพวก ไม โอ ชิน  (]\^05๒)  ไม โอ เจ็น  (^ 0261))  กล  ๆ 
เนอ กล* าม รวม ค' วกํน อยู่ เบ็! น มืด  ๆ  มีเนั๊ อ เยื่อ เกี่ยว พนห้ มอ ยู่ โดย รอบ 
เนอ ก ลาม หลาย ชนิด มา รวม กน เบน เนํ้อ ส่ฅว์ ท็งด ว  ชนิด และ ขนาด ของ 
มืด เนอ กล้าม เบน ดว์ทื่ ทำ ให้ เนํ้ อมึล่ กษณ ะ หยาบ  ละเอียด  เหนียว หรือ 

นุ่ม  รส ตี หรื อร ลชึด  ๆลๆ  กล้าม เนอ ที่ ไค้ รบ การ ออก กำ ส่ง อยู่ บ่อย  ๆ 
จะ มีก วาม เหนียว มาก ขน  -  แต่ ก็มีร สดี ขน ด้วย  เนั้อ ลูก ว' วจะ นุ่ม กว่า 

เนอ ว ว อาย มาก  แก่ ก็ จะ มี รส ชืด กว่า ใน ส ดวด ว เดียว กน  เนอ ที่ มา จาก 
ส่วน ของ ร่าง กาย ทืมี การ  ออก กำ ส่ง มาก จะ  เหนียว และ รส ดี กว่า เนอ ท มา 
จาก ส่วน ที่ กล้าม เนีอ ไม' ค่อย ไค้ ทำ งาน  เช่น  เนอ ขา  เนีอ ดะ โพก เหนียว 

กว่า เนั๊อ สน' ใน 

ข.  เนอ เยื่อ เกีย ว พน  '0011ก601แ'6  1188116)  มี หนา ที เชอ ม โยง 
เนั้อ กล้าม ให้ รวม พัว กน อยู่  พ' งผึด และ เอ็น ก็ ประกอบ ค* วยเ นั๊อ เยื่อ 

ประเภท น  โปรตีน ใน เนั้อ เยื่อ เกี่ยว พัน เบ็1 น ประเภท อี ลา สติ น  (ธ1ล3เ๒) 
และ กอ ลเล เจ็น  (พั011ลธึ6ฑ)  อี ลา สติ นมีสี เหลือง  เหนียว น*, อ ยก ว่า 


ลิ่  0ะ 


กอ ล เลเ จีน ซงมี สี ขาว  แต่ คอ ล เลเ จีน เมื่อ ได้ ร* บ ความ ร’ ยิน ชน วะ อ่อน ฅว 
ได มากกว่า อี ลา สติ น  เพราะ ฉะ นํนเ นอ ลิคว์ ที่มืเ น้อ เยื่อ เกี่ยว พ่น สี ขาว 
ถา  หุง  ฅม นาน  พอ วะเ ปอย นุ่ม  ได' มากกว่า  ชนิด ที่มี  เนั้อ เยื่อ  เกี่ยว  พน สี 
เห สี องทิ ใช้ เวลา หุง ตม นาน เท่า กน  ความ เหนียว ของ เน้อ ชั้น อย่ก ฆ 

ป รม าณข อง เนิอ เยอ เกย ว พน ดวย  ยื่งมี มาก ก็ยิเ ง เหนียว มาก  เนีอ หม่ 
เนอ ไก มีน อ ยก ว่า เนอ ว วจี ง นุ่ม กว่า  เนือ ปลา มี ความ เหนียว นิ อ่ย  เขึ่] อ ย 
หลุด เบน ชน  ๆ  ง่าย เวลา หุง ตม  เนอ ง จาก มืเน้ อ เยื่อ เกี่ยว พ่น น* อี ย มาก 

ชนิด และ ปริมาณ เนอ เยอ เกย ว พน ใน เน้อ สคว ค่าง  ๆ  ขั้น อข่ก บ 
อายุ  เพศ  และ พนธุ ของ สฅว  สก วยื่ง อาย มาก เนิ อยื่ง เหนียว มาก ขั้น 
เนอ สต ว์ฅว ผู้ เหนียว กว่า ต ว เมีย  การ ดอน ลิฅว์ ต ว ผู้ จุ- ช่วย เปลี่ยน แ ปลง 
เนือ เยอ เกีย ว พน ทำ ให้ เน้อ นุ่ม ลง  เหล่า น เบน คน 

ก.  ไข มน  (?3แ7  1:13811©)  1น เนีอ ทุก ชนิด มี  ไข ม* น  แทรก  ซึม 
อยู่ ทงน น  ใน เยื่อ เกี่ยว พน ระหว่าง เน้อ กล*' ๅมใ ค้ผิว หน*' ง และ รอบ  ๆ 

อวย วะ ภาย ใน  ไข มน ที แทรก อยู่ คาม เน้อ เยื่อ เกี่ยว พ่น เบึน ค, ๅซึ วย ให้ 
เน้อ สฅว มืร สดี  และ เขื่เ อย นุ่ม เวลา หุง คม สุก แล่ ว  ค'' ง วะ เห็น ได้ ว่า เน้อ 
แกม มน นุ่ม กว่า  และ มีร สดี กว่า เน้อ ลิ' วน  ๆ  ที่ ไม่ มี มน แกม  เน้อ บ) ลา 
ส่วน มาก ไม่ ค่อย มืรส ชาติ เหมือน เน้อ หม  เน้อ ว* ว์  เพราะ เน้อ ปลา มี 
ไข มน ตา  ยก เวน แต่ ปลา บาง ชนิด ที่มื เน้อ สีคลิ ๅหจี อสีเ หสีอ ง  มก มี 
ไข มน มาก  (ปริมาณ ของ ส่วน ประกอบ เน้อ สคว่ แต่ ละ ช นิคคู ใด้จุ าก 

ตาราง กุณ ค่า ของ อาหาร ใน ภาค ผนวก) 

ไข่  ไข่ ประกอบ ควย โปรตีน และ ไข มน เหมือน กบ เน้อ ลิ' ค ลิ’  11 ต่ 
โปรตีน ใน ไข' ต่าง ชนิด ลิบ ใน เน้อ ส*' กว่’  จีงมี ลกษ ณะ ไม่ เหมือน กน  ใน' ไต่ 


๙๕ 


ขา  น เละ ไช  แค งก ม  ป รม าณแ ละ  ชนิด ของ โปรตีน และ ไข  ม่น ไม่  เหมือน 
กน  นอก จา กน น  ไข ยง ม เกลอ แร บา งอย ๅงเ ขน  เห ล (ๅ  และ กำ มล น 
สวน ประกอบ ทาง  ๆ  เหลา นม ผล  ตอก าร  เ ปลี ยนแ ปลง  ข อา ไข่  โน เมื่อ 
ถูก กวา ม รอน เวลา หง ทิม 

นม  ใน นมมื การ์ โบ' ไอ เด รท มากกว่า โปรตีน  โปรตีน ใน นม 

เบ็น ประเภท เก ซิ, น  (0336๒)  และ แลก ต' ลบ มิน  (1,3013๒11 ณ ๒)  ซึ่ง 
ยอ ย งาย กวา โปรตีน ใน เนิอ สฅว์ โท ฏทว ไป  นม ๅๅมื นา  โปรตีน  ไข ม* น 
การ์ โบ ไ?! เก รท และ เถา เบ็1 น ส่วน ประ กอบ 

จ  ? 

การ เปล ยนแ ปลง เม ยล กล วาม รอน 

เนอ สฅว์  กวา ม ร่อน ทำ ให้ เน็อ ส* ก่วิ  “สก'’  การ เปลี่ยน แปลง 
ทเกิ ค ขน ภาย ใน เนั้อ ส* ตว์ ได้แก่ 

ในเ น็อก ลาม  โปรตีน จะ แข็ง และ หด ทิว ลง เมื่อ  ได้ รบ กวา ม ร่อน 
เนอ สฅว ทีมีเ นอก ล* ๅม มาก  ๆ  จะ แข็ง  เหนียว มาก ข็น เมื่อ ได้ รบ กวา ม 
รอน  อุณห ภมิ สูง มาก ก็ แข็ง ทิว มาก ข็น 

เนั้อ เยื่อ เกี่ยว พ, น ชนิด สี ขาว มืกอ ลเล เข็น มาก  เมื่อ ได้ รบ กวา ม 
ร่อน กอ ลเล เข็น ละลาย เบน แจ ล ลา ทิน  (06131๒)  ทำ ให้ เนอ นุ่ม เบื่ เอย ลง 
เพราะ ฉะ นนเ น็อส่ [ฅว ที่ มืเน็ อ เยื่อ เกี่ยว พน ชนิด น มาก  จะเ บเอย เมื่อ ทำ ให้ 
สก  แก่ ก่อนที กอ ลเล เข็น จะ อ่อน ฅวไ ด้ทิ อง ได้ รบ ความ ร่อน นาน และ สง 
พอ  ถ้า ใช้ วิธี!) งหรี อย่าง แค่ พอ สุก  กอ ลเล เข็น ยง ไม่ เปลี่ยน  จะ ก่อ ง 
ใช้ วิธี กวา ม รอน ร้น  เช่น  เกี่ยว หรือ ก่น  จึง จะ ทำ ให้ เน็อ นุ่ม ลง ไค้ 

ไข มน ที่ แทรก อยู่ ใน เน็อ เมื่อ ได้ รบ กวา ม ร่อน จะ: ละลาย  และ 

ไหล ออก มา จาก เน็อ บ่าง  เวลา เรา ย่าง หรือ ตม เน็อ  เรา จะ เห็น ว่า มี นา 
ก่น ไหล ออก มา เพราะ เห ฅุน็ 


สิ่น 


นา เน้อ  เมื่อ เรา หุง ตม เน้อ สํฅว่  จะ เห็น ว่า มี นา ออก มา จาก เนือ 
ใน นา น้มี เกลือ แร่ วิ ดา มีน และ สาร อื่น  ๆ  ที่ ทำ ให้ เน้อ ส่ฅว มี รส  ถา นา 
ออก มา มาก เท่าไร  เน้อ ที่ สกภ็ ยง ขีด ลง เท่า น,, น  เน้อ ที่ เที่ยว เบน เวลา 
ม* กจะ ไม่ ค่อย มี รส เพราะ น้า ละลาย เอา สาร ที่อย่ ใน เนอ ออก มา 
ใน การ หง คม เน้อ ส*? าว์เ รา พยายาม ไม่ ให้ เลีย น้า ใน เน้อ  เพือ 


นาน 

หมค 


ร* กษา รส ของ เน้อ ไว้  ถ้า' ไข่ ค วาม ร* ยิน แห้ง อณห ภูมิ ย ง สง ก็ ยง เสีย นา 

เน้อ ไป มาก 


V  ะ 


ถ้า ใ' ช ความ ว่อน ชั้น เบน เวลา นาน ก็, จะ ละลาย เอา นา เนอ 


ขุน 


เวลา หุง ตม 
กระด่าง  ถ ๆ 


ออก มา มาก เช่น ก' น 

ไข'  ความ  รอน ทำ ให้  โปรตีน ใน ไข'  ขาว และ  ไข่ แค ง แข็ง  ด่วแ ละ 
ลกษ ณะข อง ไข่ สุก รน อยู่ ก' บอ ณห ภูมิ ที ใช้ ใน การ หุงด่ ม และ ระยะ 
ถ้า ใข่ อุณหภูมิ สง โปรตีน จะ แข็ง ด่ว เร็ว  ไข่ ที่ สก จะ 

ใช อุณหภูมิ ตำ ไข่ สุก จะ นุ่ม  โปรตีน ใน ไข่ ขาว และ ไข่ แค ง 

เร็ม แข็ง ฅว เมื่อ อุณหภูมิ ย' งตำ กว่า จุด น้า เดือด  เพราะ ฉะน้ น เรา จะ ด่ม์ 
ไข ให้ สุก ได้ โดย ไม่ ค' อง ใช้ น้า เดึธ ค  เพียง แต่ ใช้ น้า รอน จ' ค เบน เวลา 

นาน ก็ จะ ทำ ให้  ไข่ สุก ได้  ค วอ ย่าง ความ แดก ต่าง ของ ไข่ สก ที่ หง ด่ม์ใ น. 
อณห ภูมิ ค่าง  ๆ  กน  ได้แก่  ไข่ เจียว ที่ ทอด น้า ม' นข่อ น จด  และ ที่ ทอ ค 

ไฟ อ่อน  เรา จะ เห็น ว่า ถ้า ใช้ ไพ่ แรง ไข่ เจียว จะ กรอบ ขำ ง นอก และ ข่า ง ใน 
สุก แข็ง  ถ้า ใช้ ไฟ อ่อน ไข่ เจียว จะ ไม่ กรอบ แต่ สุก และ นีมเ ท่า  ๆ  ก้น ทง 
ข่า ง นอก ข้าง ใน 

ใน ไข่ฅ ม แข็ง  เรา มก จะ สง เกด เห็น วง แหวน สี เขียว อยู่ ■งอบ ไข่ 

แดง ฅอน ที่ อยู่ ติด กบ ไข่ ขาว  วง แหวน สี เขียว น้จะ เกิด จาก บ่ ฏิกิว้ ยา เด ที 


๓) 


ระ หวา ง เหล็ก ใน ไข่ แค ง และ กำ มะ ล V เใน ไข่ ขาว  ไข่ฅ่ ม แข็ง ที่ตีไ ม่กว 7 

จะ มี วง แหวน สี เขียว  ปฏิกิริยา อ' นจะ เกิด ขั้น มาก ทํอย เพียง ไ}  สุด แห้ 
แค่ ระยะ เวลา หุง ค ไ)  อุณหภูมิ ที่ ใช้ หุง ตม  และ กวา ม ใหม่ เก่า ของ ไข่ 
ถา หลง จาก ฅมไ ข่สุ่ก แล ว  เรา เอา ไข่ แช่ นํ้า เย็น ท' นที จะ ช่วย บอ งก ไเ ไม่ 
ให้ เกิด วง แหวน สี เขียว  ทงนื่ เพราะ การ แช่ นา เย็น ทํนที ทำ ให้ ไข่ หดดํ กิ 
เช่า ไป  จาก เปลือก  เกิด กวา มด' โน ให้  ก๊าซ ไอ โด ร เจน  ซํล์ไ ฟค์ ซึม  ออก ไป สู่ 
เปลือก แทน ที่ จะ ซึม เช่า ไป ที่ไช่ แดง  ปฏิ กิริยา กิ ไม่ เกิด ขั้น  ไม่ มี 
วง แหวน สี เขียว รอบ ไข่ แดง 

นม  เมื่อ ได้ รบ ความ ร้อน  โปรตีน ใน นม จะ รวม ต' กิทํน  การ 
แข็ง ทํวข อง โปรตีน น  เรา เห็น ได้ช่ ค เวลา ทํม นม  ทำ ไม่ กน  นม จ” 
แข็ง ติด กน หทํอ และ เบน ฝา อยู่ บน ผิว  เนื่อง จาก โปรตีน รวม ต' กิ กน ตก 
ตะกอน  ฝา นม ประกอบ ควย โปรตีน เบน ส่วน ใหญ่  ทำ เรา ช่อน ฝา ทั้ง 
ก็ จะ ทำ ให้ คุณ ค่า ของ นม ลด ลง 

คณ คา ของ อาหาร  เนอ สตทํ ไข่  และ นม ท หุง ตม สุก แล ว 

ก.  คุณ ค่า ทาง โภชนาการ ที่ สูญ เสีย ไป ใน การ หุง ตม 

เนอ สตร์  อาจ สูญ เสีย กิฅา มีน และ เกลือ แร่ ไป ใน นา ของ เนื่อ 

บ่าง  ทํงที่ ได้ กล่าว มา แล* ว 

ไข'  ทำ หงฅ่ ม ท่งํ้ เปลือก  การ สูญ เสีย กิ ตามิน ก็ เบน ไป แค่น* อย 
วิตามิน มี สอง ใน ไข่ สลาย ต ว  ทำ ถูก แสง สว่าง  เพราะ ฉะ นน ถาเ บด ฝา 
เวลา หง ค่ ม' ไข่ ที่ เอ' แป ลือ ก ออ กแ ทํว  ไข่ ถูก แสง สว่าง มาก เท่าไร  ก็ 
เสียว ตามิน มี สอง นาก ขน เท่า น น 


นม  การ หงฅ มน ม จะ ทำลาย ริกา มินซึ และ บึเห นง  และ ถา เวลา 

หุง ฅไเ ไม่ บิ1 ด ฝา แสง สว่าง จะ ทำลาย ริฅา มินบึ สอง ที่ อยู่ ใน นม ควย 
ข.  คุณ ค่า ทาง การ ย่อย และ คด ซม 

เนอ สัตว์  เนั้อ ที่ หงฅ ม  พอ สุก  ถ้า ไม่ ใช่ เน้อ  เหนียว  จะ  ถูก ย่อย ได้ 
ง่าย ทีสค  เนีอ ที่ หง ฅ่ม่ ใช้ ไฟ แรง จน แข็ง  ถูก ย่อย ไค้ ชา ลง  แค่ ก็ ยง 
เร็ว กว่า เนีอ คีบ ย่อย ชำ ที่ สด 

เนึ่อ สก ทุก ชนิด ร่าง กาย  ย่อย และ ดูด  ซึม ไป ใช้ ไค้ เค็ม ที  เหมือน กน 
แก่ จะ ชำ หรึอ เร็ว อย่าง ไร น1 นขั้น อยู่ กบ ปริมาณ ไข มน ใน เนิอ ควย  ถาม 
ไข มน มาก ก็ใชํ เวลา ย่อย นาน ขั้น 

ไข่  ไข่ สุก จะ ถก ย่อย และ คด ซึม ไค้คี กว่า ไข่ คีบ  เพราะ การ 

หุง ห่ม ก็ เท่า กํบ์เ บน การ ย่อย ขํ้นฅ่ น  คือ  ทำ ให้ โปรตีน แข็ง ฅ้ว่  ไข่ คีบ 

โดย เฉพาะ ไข่ ขาวจะ ถูก ย่อย และ ดูด  ซึม ไค้ ไม่  เค็ม ที่  เพราะ ไข่ ขาว ลื่น 
น1 า ย่อย จะ ซึม เข่า ไป ชำ ง ใน ได, ย่า ก  ไข่ ขาว คีบ ผ่าน กระเพาะ ไป ไน ระยะ 

เวลา สน  เพราะ ฉะ น นไข่ คีบ ไม่ ใช่ อาหาร ที่มีป ระ โยชน์ มาก ดำ ที่ กน 

ส่วน มาก เข่า ใจ กน 

นอก  จา กน น  การ หุง  ฅ่ม ไข่  ให้ สุก ขำ  เบน  การ  ทำ ไข่ ให์ สะอาด 
ปลอด ภ' ย จาก เชอ โรค ควย  เชอ โรค ทฅิด อยู่ บน ผิว เปลือก ข่า ง นอก อาจ 
จะ เบน อ, นฅ วาย แก่ ร่าง กาย ได้  การ ลวก ไข่ บาง ทีก็ ไม่ อาจ จะ ฆ่า เชอ ที 
อย่ บน เปลือก นอก ได้  เวลา ค่อย ไข่  เชือ จาก เปลือก ก็มื โอกาส ลง ไป 
ใน ไข่ ที่ เรา กิน  ฉะ นน  ถา จะ กิน ไข่ ลวก จำ เบน ดอง ลาง เปลือก นอก ให้ 
สะอาด เสีย ก่อน  ไข่ ขาว คีบ มี อริ ดิน  (^' V ะป็ 11ร)  โปรตีน ชนีด หนึ่ง  ซึ่ง 


ลิ่ลิ่ 


เม อ กิน เข่า’ โป รวม ฅ วก' บไบ โอ ทิน  (ธ 10 เณ)  วิตามิน ชนิด หนึ่ง  ทำ ให้ 
ว่าง กาย ใช้ ไบโ อคิน ให้ เบน ประ โย ชน ไม่ ได้  ทิา ทำ ให้ ไข่ สุก เลืย ก่อน 

อวิ ดิน ก็ จะ แข็ง ทิว ไป รวม ทิบไ บ โอ ด้น ไม่ ได้ 

นม  การ หุง ทิม ช่วย ให้ นม ถูก ย่อย และ ดูด ซึม ได้ ง่าย ขน  เพราะ นม 
ทีกม แล่ ว เมื่อ ม่าน ลง ไป ใน กระเพาะ  จะ แข็ง ทิว เบน กอ น เล็ก กว่า นม  ที่ ยำ 
ไม่ ไ  ด้ฅม ทำ ให้ มีพั๊น ที่ ผิว หนำ มาก ขน  นา ย่อย ย่อย ได้ ดีข็น การ ย่อย เบน 
ไป ได้ อย่าง รวค เร็ว 

การ เปล็ ยนแ ปลง บฮง อา ทา รท เกิด จาก สิง อนท ไม่ ใช้ ต วาม รอน 

ก.  สาร ทึม คุทธี เบน กรด  เช่น  มะนาว  มะ เ' ขอ เทศ  มะขาม  นํ้าส ม 

เนี อสิ ตว์  สาร ที่มิฤ ทธีเ บน กรด ใน อาหาร ดำ กล่าว สามารถ ทำ 
ให้ โป รดีน แข็ง ทิว' ได้ ดำ ที่ เรา เห็น ว่า  กุ้ง ดิบ  ปลา ดิบ จะ แข็ง  มีล่ก ษณะ 
สก เวลา ถูก นา มะนาว  แต่ เนึ่อ ส ฅว์ทื่  “สุก”  เพราะ กรด นึ่ ยำ' ไม่ ปลอด ภย 
จาก เชอ! รก  เชั้อ โรค จะ ตาย ทิว ยก วาม ร, อนที่ สูง มาก พอ เท่า นน 

เนึ่อ สต ว์ที่ หง ทิม ใน สาร ที่มีฤ ทธีเ บน กร ตจะ เบื่ เอย ลง ได้ บ็าง  วิธี 
ทำ ให้ เนั้อ เ!] อย วิธี หนึ่ง คือ  แช่ เนอ' ใน สาร ประ เภท นึ่  เช่น  นํ้าส่ ม่ 
นา มะเขือ เทศ  แค่ วิธี นึ่ใทิ ผล มาก นก  เพราะ กรด ซึม เขา ไป ใน เนือ 
ไม่ ได้ ลึก พอ  นอก จาก จะ ห่นเ นึ่อเ บ็1 น ชน เล็ก  ๆ 

ไข่ และ นม  ก็ เช่น เดียว กบ เนึ่อ  เมื่อ เอา สาร ที่มื่ฤ ทธื้เ บน กร ค 

ใส่ ใน ไ  ข่ หรือ นม โปรตีน จะ รวม ต วก' แมีล กษณะ  ”*สุ ก’ 

ข.  เกลอ 

เนอ สัตว์  ล ก ษณะ ชอง เนึ่อ สฅวิ ที่ ใส่ เกลือ ขน อย่ก บก วาม เทิม ข* น 
ของ เกลือ  ทิา ใส่ เกลือ มาก  นา จะ ถูก ดูด ออก มา จาก เนึ่อ สต ว์ทำ ให้ 


๑00 


เนํ้อ แห้ง แข็ง และ มี รส เค็ม จ' ก  แค่ เนํ้อ ที่ แช่ ใน น1'] เกลือ ใส  ๆ  จะ คู? ไ นำ 
เข, าไป เพื่ม นา หห้ก ให้ มาก ขืน แทน ที่ จะ สูญ เสีย นา ออก ไป 

ไข่  เกลือ ช่วย ให้ โปรตีน ใน ไข่ แข่ง ห้ว มาก ขืน  ไข่ ขาว ทีตี ไห้ 

เบน ฟอง  ถ้า ใส่ เกลือ จะ ทำ ให้ ฟอง แข็ง ขืน  แต่ ถ้า ใส่ มาก แข็ง เกิน ไป ก็ 
ไม่ ตี  เมื่อ ทำ เสร็จ แห้ว จะ ทำ ให้ ได้ ปริมาณ น้อย 

ค.  น ’ เตา ล 

เนอ สตว็๋  ห้า ตาล ช่วย เพืม รส ให้เ  น์อห้ ฅว์  แค่, ไม่ ค่อย ทำ ให้ เกิค 
การ เปลี่ยน แปลง ผิค ปกติ อย่าง มื่น 

ไข่  นา ตาล ทำ ให้ คุณ สม บิต ของ ไข่ ที่ ใช้ ใน การ หุง ฅไแปลี่ยน แปลง 
ไป  นา ตาล ทำ ให้ ไข่ ขาว ขืน ชำ เวลา ตี ให้ ฟู  แค่ เมื่อ ขืน แห้ว ฟอง จะ ทน 
อยุ่เ ได้ นานกว่า ไข่ ขาว ที่ฅี โดย ไม่ ใส่ ห้า ตาล 

ขนม ที่ ใส่ ไข่  ห้า ใส่ น1 าฅา ล หวาน มาก เท่า ใคก็ จะ นม ลง เท่า น8 น  ขนม 
ที่ หวาน มาก  ๆ  ห้า ห้อง การ ให้ แข็ง ห้อง ใส่ ไข่ เที่ม ขืน 

ไข มน  (?3เ:3  อแร) 

ไข มน ที่ ใช้ เบน อาหาร จาก พืช และ ส' ฅว์  ใน การ หงห้ ม เรา ใช้ 

ไข มน ห้วน  ๆ  เช่น  ให้ ทอด  ก' ว  ห้ด  และ ใช้ เน์ อห้ต ว ติดห้ น ประเภท 

หห้ง ไข มน เบ็1 นห้ว ทำ ให้ เนั้อ นุ่ม ห้งท กล่าว มา แห้ว ห้าง ห้น  เพื่อ ประโยชน์ 
ใน การ หุงห้ ม  เรา ควร จะ รู้ ว่า ไข มน มี หนา ทืใน อาหาร อย่าง ไร ห้าง และ 
คุณ สม บิต ของ ไข มน ที่ เหมาะ สำ หรบ ห ห้า ที่ แต่ ละ อย่าง 

ก.  ใช้ เบน ห้วน ำก วาม รอน ชนิด แห้ง ใน การ หุงห้ ม  และ ช่วย 

ให้ อาหาร มีร สตี ขืน  การ ใช้ ไข มน ใน การท อก  เท  ๆ  สา  ได้ กล่าว ไว้ 


®  0 ๑ 


แล ว ใน คอน ฅน  สำ หรบ ฑา 7 ช่วย 7 ส อาหาร นึ่ขน อย่ด้ บ รสนิยม ของ 

บุก กล  กน ไทย น ยม ใช้ นำ มน หมู ใน การ หุง ท,!)  เพราะ เกย ชิน ก่บ์ รส 

ของ นำ มน น  ถา ใช้ นำ มน ชนิด อ้น มก จุะร้ สึก ว่า  รส ไม่ อร่อย เท่า นึ่า 

มน หมู 


ใช้ สำ หริ บทา ขนม บง 


เนย เบน ไข มน อึก ชนิด หนึ่ง ที่ คน นิยม รส 

และ ทำ ขนม ไห้ มีร สดี  แท่ กน บา งก นที ไม่ เกย ก' บรส ของ เนย อาจ จะ ไม่ 

นิยม รส ของ เนย ก็ ได้ 


ข.  ใช้ ใน การ หุง ก็ ม  ทำ ใ ห อาหาร ร่วน  (ร ๒!'!; 6 ณ่ก 2  ?0ฬ61-) 
คุณ สม บ่ฅอ นน้ ใช้ กบ อาหาร ประเภท แบ งท่ๅ ง  ๆ  ไข ม' นที ผสม ลง ไป ใน 
แบ ง จะ ทำ ให้ แบ งม็ล กษณ ะ ร่วน เพราะ ไข ม' นํเ ข้า ไป แทรก อยู่ ใน เนึ่อ แบ' ง 
ทำ ให้ เนิอ แบ ง รวม ค' วก น ได้ ไม่ เค็ม ที  ไข ม' นํแท่ ละ ชนิด ทำ ให้ ร่วน ไม่ 

ไค้ เท่า กน  นึ่า มน หมู มีกณ สม บ้ คอน นึ่สง กว่า เนย และ นาม' นที ช อื่น  ๆ 
ไฃ มน ใน อาหาร ทอด 

ไข มน ช่วย เที่ม รส ใน อาหาร ทอด  และ รสนึ่ จะ ขน อยู่ กบ คุณภาพ 
ของ ไข มน และ ปริมาณ ของ ไข ม* นที อาหาร ดูด เข้า ไป  นา มน รส ดี จะฅ อง 
ไม่ เก่า และ ไม่ เหม็น หืน  ส่วน ปริมาณ ที่ อาหาร จะ ดูด เข้า ไว้ มาก นอ ย 

แค่ ไหน น น  นอก จาก จะ เบ็1 น ผล ไป อึง รส อาหาร แล ว ยง ม็ผล อึง การ ย่อย 
และ กณ ค่า ทาง อาหาร ควย  ไข มน ย่อย ไค้ ชา  เพราะ ฉะ นน เวลา กิน 
อาหาร ทอด จะ รู้สึก อื่ม นาน  สำ หรบ ด้าน หล* ง งาน  ไข มน ให้ พล' ง งาน 
สง  ด้ง น น อาหาร ทอ คก็ ให้ พล' ง งาน สูง  เมื่อ เทียบ กบ อาหาร อย่าง 
เดียว ก นที หุง ด้ม์ด้ วยวิ ธีอึ่น  เบี่น ด้น ว่า ไข่ คม กบ ไข่ เจียว  อย่าง ละ หนึ่ง 
ฟอง  พลง์ งานที ไค้ รบ ผิดก นม' เก  กิน ไข่ เจียว จะ ทีม นานกว่า 


๑  0เ2ป็ 


ไข่ ไก่ ฅไเ หนึ่ง ฟอง ให้ พลง์ งาน ประมาณ  ๔๙  กาล อรี 
ไข่ คาว หนึ่ง ฟอง ให้ พล* ง งาน ประมาณ  ๏® 0  กาล อร 
คุณ สม บ* ด ของ นาม' น เกี่ยว ก' บก ารใ ช ทอด อาหาร 
ไจ  มน ทุก  ชนิด เมื่อ ได้  รบ กวา ม  ร่อน มาก ถึง  อณห /ฌิ  หน ง จะ เบน 
กวน  ค' งืที่เ รา เห็น อยู่ ท' วไป เวลา ใช้ น1 ามน ใน การ หุง ตํม์ อาหาร อุณหภูมิ 

นเร ยก วา  อณห ภูม ท เบน กวน  (5ฌอ1{6  {ฒ่แเ  01  8๓01 ะธทาเว?!'^!!!©) 
อุณหภูมิ ที่ จะ ทำ ให้ น* ามน เบน กวน ของ ไข ม' น ค่าง  ๆ  ไม่ เท่า ก้น  แค่ ละ 
ชนิค มิ อุณหภูมิ เฉพาะ  กวน ที่เถึ ค ขั้น น นดึอ การส ลาย ต' ว ของ ไข ม* น 

เปลี่ยน เบน กรด ไข มน  ซึ่ง เบ็1 นตว ทำ ให้ นา ม่นมี รส ผิด ไป จาก เดิม  ถ้า 
ไข ม' น สลาย ค่วมี กรด ไข มน มาก เท่าใด  น* ามน ก็ จะ มี รส ผิค ไป มาก ขั้น เท่า 
น* น,  เพราะ ฉะ น น เวลา ทอ ค อาหาร จึง ไม่ ควร ใ ช* กวา ม ร่อน สง จน น* ามํน 
เบน ค ว' น 

นาม* นที เหมาะ สำ หรบ ใช้ ทอด อาหาร ควร มีอุณ หภมิ ที่เบ็ นก ว' น ส,! 
เพื่อ จะ ได้ ทน ความ รอน ได้ นาน  โดย ไม่ ท่า ให้ อาหาร เสีย รส  แล" 
นาม นที่มี อุณหภูมิ ทีเบี่ นก วน ตำ  เวลา ใช้ ทอด อาหาร จะ ถก อาหาร คด เอา 
ไว้ มากกว่า ชนิด ที่มี อุณหภูมิ เบน ก วน สูง 

นํ้า มัน  อฌห ภูม ทเ ปีน ควัน  {ฟ- าเร น'! ปี ค) 

นา มน รำ 

นาม' นหม  ๓๒๗- ๓๗๔ 

นา มน ถวล สง  ๓๗๘ 


นาม* นถว เหลือง  ๔๓๙ 

มา มน เมล็ด ผาย  ๔๒๖ 


ชิ 0๓ 


เน การ หุง ถม ธรรมดา  เรา ใช อุณหภูมิ ประมาณ  ๓๖๕’  ฟ.  ซึ่ง 
คำ กวา อุณหภูมิ ท เบน กวน ของ นํๅม นหม นิด หน่อย เท่า นึ่นํ้  เพราะ ฉะ น1 น 
ซะ เห น' ว่า เวลา ทอด อาหาร ควย นํๅม น, หม  นาม' นิจ ะเบึ นก ว* นิ มาก 

นำ มน พืช ส่วน มาก มี  8 ถา อ! {6  ?01 [น  สง เหมาะ ที่ จะ, ใช้ ทอ ถ อาหาร  แค่ 
กน ไม่ นิยม ใช้ เพราะ รส ไม่ เบน ที่ นิยม เห มึอน นาม ‘นิ ห ม 

อุณหภูมิ ท เบน ค ว’- นน ไม่ ไค้ ขน อย่ก บอ ณหภฺ มิ อย่าง เดียว  สง อื่น  ๆ 
ที่ จะ ทำ ให้ นา มน เบ็่น คาน ไค้ ง่าย ไค้ แค่ 

ก.  ระยะ เวเ จา  นึ่าม นํยี่ง ไค้ รบ ความ ร1 อน นาน เท่า ใค  ภ็ยี่ง เบน 
กวนํ ไค้ง่  าย ขั้น เท่า น น 

ข.  เนอ ที ผิว หนำ ของ นาม’- น  ถ’- เยง มี ผิว หนำ มาก เท่า, ไค  ก็ยึง 
เบน กว •นิ ไค้ ง'  ายขํ้ นเ ท่าน น 

ก.  เศษ อาหาร เล็ก  ๆ  ที่คํค อยู่ ใน นาม* นิ  นํมี มาก จะ ทำ ให้ 

อุณหภูมิ ที่เบึ นก วนิฅํ่ าลง  คือ ถ’ ามี มาก จะ ทำ ให้ เบน กวํนิ ง่าย เข่า  เพราะ 
ฉะ นนห ส่ง จาก การ ทอด อาหาร กร* ง หนึ่ง  ๆ  ถ' าฅ่ องการ เก็บ นำ มนํ ไว้ ใช้ 
อึก  กวร กรอง เศษ อาหาร ออก เสีย ค่อน 

ผ่กแ ละ  ผล ไม้ 

อาหาร หล' กทํง์ สอง ประ เภท น จะ กล่าว รวม กน ไป  เพราะ มีอุณ 

สม บ* ฅเห มือ นก’ นิ  หล* ก ของ การ หุงค่ ม และ การ เปลี่ยน แปลง ภาย หลง 

การ หุง ฅมก็ เบน ไป ใน ทำนอง เกีย วก* นิ 
ส่วน ประกอบ ของ ผํกแ ละ ผล' ไม้ 

ใน ผก  และ ผล ไม้  ส่วน ที่  เบน โก รง ให้ ผํก  และ ผล ไม้ ม รูปร่าง  อยู่ ไค้ 


๑๐๔ 


ก็ อีอเ ชล ลูโล ล  ซึ่งเ บ่นผ นำ ของ เซ็ล ล์แค่ ละ เซลล์  ระหว่าง เซ็ล ล์มี สา' 5 
ชื่อ โป รโฅ เพ กฅิน  (?ะ0เ01)60เ๒)  ทำ หนำ ที่ เบน ตำ เชื่อม  เมื่อ ผํกแ ละ 
ผล ไม้ สุก  ไม่ ว่า จะ โดย ธรรม ชาติ หรือ สุก ดำ ยก วาม รอน โป ร โก เพ ก ดิน 
จะ เปลี่ยน เบ่น เพ ก ดิน  (?60เ๒)  ซึ่ง ละลาย นํ้า ไต้ ง่าย ชื่น  ทำ ให้ เน้อ 
ของ ผํกแ ละ ผล ไม้ อ่อน ลง  แฅก แยก ไต้ ง่าย ชื่น  ผล ไม้ ที่ สก ฅาม ธรรม 
ชาติ มี ล* ก ษณะ 'แมก ว่า เมื่อ ยำ ดิบ ก็ เพราะ เท ฅุน้ 

ที่ง์ เซลลูโลส  โป ร โต เพ ก ดิน และ เพ คติ นเ บ่น สาร ประเภท คาร์ 
โบ ไอ เด รท ท่ง์น น  เซลลูโลส เบ่น คาร์ โบ ไอ เด รท ที่ ร่าง กาย มน ษย์ ใช้ 

ประ โย ชนํใ น คาน พล ง งาน ไม่ ไต้  การ โบ ไอ เด รท ในผํ ก และ ผล ไม้ ที่ กน 
ใช้ ไค้  ได้แก่ พวก แบ้ง และ น้า ตาล  ผล ไม้ บาง ชนิด ดิบ ไม่ หวาน  พอ สุก 
แลำ หวาน ก็ เพราะ แบ งที่ อยู่ ใน เน้อ ตอน ดิบ เปลี่ยน แปลง เบน น้า ตาล เมื่อ 
ผล ไม้ สก ได แก่  มะม่วง  ก ลำ ย ค่าง  ๆ  เบน คน  ผล ไม บเ ระ เภท น้เ รา เก็บ 
เมื่อย* ง ห่าม ได้ เอา บ่ม ให้ สุก  แบ่ง เปล ยนเ บน น้า ตาล เพราะ เอ็น ไซ มี ทำ 
ให้ เกิด ปฏิกิริยา เปลี่ยน แบ่ง เบ่น น้า ตาล  แต่ ผล ไม้ ที่ ไม่ มี แบ่ง เช่น ส* ม 

ปริมาณ น้า ตาล ใน เน้อ สม จะ ไม เพี่ม ขน อีก ห ลำ จาก เก็บ จาก ฅํนแ ลำ 

นอก จาก น้า ตาล แล ว  สาร ที ทำ ให้ เกิด รส ใน ผก และ ผล ไม้ อื่น ได้แก่ 
พวก สาร อิน ทรืย ต่าง  ๆ  ผํกแ ละ ผล ไม้ ที่มี รส เพราะ สาร เหล่ าน้จ ะมีร สตี ที่ 
สุด  ทำ ปล่อย ให้ สุก ก* บฅ็น ตาม ธรรมชาติ 

สา รส ญ เสียด ณ ดา ทาง โภชนาการ ใน ระหว่าง เก บ ไว้ ก่ฮน กิน 

ผำแ ละ ผล ไม้ เย้ น อาหาร ที่ลูญ เลีย กุ ณก่า ทาง โภชนาการ ใน ระหว่าง 
เก็บ ได้ ง่าย  โดย เฉพาะ อย่าง ยง วิตามิน ซี  ท, งผก และ ผล ไม้เ บ่น ส่วน 


90๕ 


ของ ฅนพ ชทีฅ อง มี ปฏิกิริยา การ เจริญ!, ติบ โด และ การ สลา ยล่ว  เนื่อง จาก 
การ หายใจ อยู่ ฅลอ ต เวลา  ปฏิกิริยา เหล่ านั้อ าศ้, ย เอ็น ไซม์ เบน ล่, ว เร่ง 

พง น* น  ผก และ ผล ไม้ ที เก็บมา จาก ล่น แล ว ปฏิกิริยา เหล่า นื่ก็ยํ ง ดำเนิน อย่ 
วิตามิน ซี ใน ผก และ ผล ไม้ ท เก บ แล’ วน อาจ จะ สลาย ล่ว ไต้  เพราะ ปฏิกิริยา 
ชอง เอ็น ไซ ม เหล่ านี  ถา เก็บ โดย ไว้ ใน ที่ เย็น  ปฏิกิริยา เช่น นื่ก็ จะ 

ลค น้อย ลง  การ ใช้ นา แข็ง ทุบ แช่ ไล่, แก่ พวก ผก กาด  สลด  ผก กะ นำ 
ดอก กะ ห ล่า  ล่ว แขก เบน ล่น  มะเขือ เทศ รก ษาวิ ฅามิ นซี ไล่, ทน พอ ใช้ 
ถา เก็บ โดย ไว้ ใน ที่ เย็น จะ ร่, ก ษาวิ ตามิน ซี ไว้ ได้ ประมาณ  ®0  วน 

การ เปลี่ยน แปลง ใน ผก และ ผล ไม้ ที่ เกิด พร อม กบ การ สูญ เสีย คุณ ค่า 

และ ที่ พอ จะ ใช้ เบน เกรึ่ อง ชคณ ภาพ ของ ผว้ ๆ  คือ  การที่ ผก และ ผล ไม้ 
เหี่ยว  การที่ เหี่ยว นื่เกิ ค จาก ผก สูญ เสีย นา โดย การ ระเหย  ถา สูญ เสีย 
มาก ก็ เหี่ยว มาก  การ สูญ เสีย นา โดย การ ระเหย นื่ขํ้น อยู่ ก' บ ปริมาณ กวา ม 
ชุ่ม ชน ใน อากาศ  ถา อากาศ แห* ง์  การ ระเหย ก็ เบน ไป โดย เร็ว  เพราะ 
ฉะ นนล่ าจะ เก็บ ผก และ ผล ไม้ ไม่ ให้ เหี่ยว กวร เก็บ' ใน ที่ อา เกา ศ ชุ่ม ชั้น  ล่า 
จะ เก็บ ใน ตู้ เย็น ก็ ควร ใส่ ถุง พลาสติก  ผก กิน ห*,' าที่มี ยอด ติด อยู่  เช่น 
ผ่ก กาด เหลือง  ผก กาด ขาว  ก็กว รล่ด์ ยอก ให้ สน  เพี่อ กน การ ระเหย 

ของ น1 า 

การ เปลี่ยน แปลง เมีฮ ผ่าน การ นุง ตม 

ก.  รส  โดย ที่ว ไป ใน การ หุง ล่ม ผก น ละ ผล ไม้  เรา จะ พยายาม 

รก ษา รส ให้ ใกล้ เกียง รส ธ' ร' รม1 ชาติ มาก ที่ สุด  ใน ขณะ หุง ล่ม  สาร บาง 


๑ อ ๖ 


อย่าง ที่ ระเหย ได้ ก็ เสีย ไป  ที่ ละลาย ได้ ก็ ละลาย ลง ไป อยู่ ใน นำ ท ใช้ หุง อม 
เพราะ ฉะ น น นํ้าฅ่ ม ผก, จึง มี รส หวาน 

ผํก บาง ชนิค  เช่น  บ้วห อม  กะ เทียม  มีรล น่อย ลง เม อ หุง อม 
ให้ สุก  เพราะ สาร ที่ ทำ ให้ เกิด รส ระเหย ไป ใน อากาศ เสีย บ้าง ใน ระหว่าง 
หุงค่ ม  ฅรง กน ขำ มบ้ก จำพวก กะ หลํ๋า  ดอก กะ หลา  ถ้า หุง ฅม นาน เกิน 
ไป จะ ทำ ให้ มีกสี น แรง  เกิด ก๊าซ  เพราะ มี สาร ประเภท กำ มะ ถนซ ง สลาย 
ฅว ได้ เมื่อ ถูก กวา ม ร่อน สง ใน ระยะ นาน  อาจ ทำ ใบ้ กน บาง คน กิน แล ว 
รู้สึก อ คอก ได้ 

ข.  ส  เมื่อ ผ่าน การ หงฅ ม  สี ของ บ้กแ ละ ผล ไม้ จะ เปลี่ยน ไป 

ทงน ขั้น อยู่ กบ ชนิด ของ ผก และ ผล ไม้  ภาชนะ ที่ ใช้ หง ตม  และ ความ 
เบน กรด หรือ เบน ค่าง 

เม็ก สี ใน ผก และ ผล ไม้ มี หลาย ชนิด  เช่น  สี เขียว  เกิด จาก 
011101:0131171  ส แค ง I กคจ าก  /ไฑ บ100721า111  สเ หล อง เก ค จาก  ?1 ล. \70 ท 63 
เบน ก่น  เม็ด สี เหล่า นจะ มี การ เปลี่ยน แปลง เมื่อ ได้ รบ กวา มร่อ์ น  หรือ 
เมื่อ อยู่ ใน กรด หรือ ด่าง ทำ ให้ สี ของ ผ่กแ ละ ผล ไม้ เปลี่ยน ไป  เช่น  ผ่ก 
ใบ เขียว  บ้า เรา หุง ฅไ] ใน นา ที่มีฤ ท ธเบึ นก รด หรือ ใช้ อุ ณหภ มี สง  บก 
ฝา ห ม* อก ไ) ไว้ นาน  ๆ  บ้ก จะ เปลี่ยน สี เบน สี เขียว อม เหลึ อง  ไม่ น่า กิน 
บ้า เรา บ้มผ่ กิ ใน นา ที่มีฤ ทธิ้เ บ็1 น ค่าง  ผ่ กิจ ะ ม็สี เขียว สด น่า กิน มาก ขั้น 

ทงน เพราะ  ฒ01'0]ว1171  เม อ ถูก กร ค จะ กลาย เบน  ?1160^1ไ7เ111ร  [ห้ส 
เขย วอ ม เห ลอง  แค ใน คาง จะ กลาย เบน  01น01:0]ว1171111ไ8  ซ งม ส เขย ว 
สด  แค่ การ ฅไ) ผก ใน ค่าง  เพ อ' ให้ มีสี เขียว น่า กิน น นเ บ็่นวิ ธีที่ไ ม่กึ 


๑๐๓) 


1พ รา ะ คาง ทำ' ให้ วิตามิน' ซี แล* บี หนึ่ง สลาย ฅว  & ถ* 0 05- อฑ! ฑ  ใน ผก 

สแ คง  เชน  ห ว ผก กา คแ คง  กะ ห ลำ ปลีลื ม่วง  หํวห อม สี ม่วง  จะ มี 
ส เข ม ขน  ถา หุง ฅุม ใน กร ค  แต่ ถา หุง ตม ใน ภาชนะ ที่เบื่ น เหล็ก ฏ-เจ จะ 
กลาย เบน สม วง  นำ เงน  หรอ เขียว ไค้  เพราะ เห ลก จาก ภาชนะ จะ 
ละลาย ลง ไป ใน อาหาร ทำ ปฏิกิริยา กบ  ^ฑเ ๒ 03 ฒ่ฑ  ไค้  สำ หรบ สี 

เหลือง  ลีแ คง  ทีเกิ ค จาก  0(11*0161101(1  เบ็1 นสีที่ ทน ต่อ การ หุง ฅมไ ค้คึ 
ทน ท งก- วาม ร่อน  กร ค  และ ค่าง โค ย ไม่ เปลี่ยน แปลง 

ค.  เนอ ส้ม ผส  (16X1 ณ *6)  เนั้อ ของ ผก และ ผล ไม้ ประกอบ คำ ย 

เซลลูโลส เหมือน กัน  เมือ ไ  ค้รบ การ หุงฅ่ ม  กัก และ ผล ไม้ จะ อ่อน กัว ลง 
ท* งน้ก็ เพราะ เซลลูโลส อ่อน ศว ลง และ เพ กฅิน ละลาย ไป  ผก บางอย่าง 
เช่น  มะเขือ ยาว  มะเขือ เทศ  พอ หุง กัมแลว เนอ เละ ง่าย  เพราะ 
เพ คฅิน ใน เน้อ กัก ละลาย ไค้ ง่าย มาก 

การ เปลี่ยน แปลง คุณ. ค่า ของ ผก และ ผล ไม้ ที่ หุงกั ม แล ว 
ก.  คณ ค่า ทาง โภชนาการ  การ สูญ เสีย วิตามิน และ เกลอ แร่ ใน การ 

ทงต ม เกิด ขน ได้ สอง ทาง  คอ 

®)  การส ญ เสีย โค ย ละลาย ไป ใน นำ  สาร ทีมื คุณ ค่า ทาง 1ภ ช นา- 
ก ารที่ สุญ เสีย ไป โดย ทาง น้ไค้ แค่  พวก เกลือ ของ แคลเซียม  เหล็ก 
และ  พ่อ สฟอ รส  และ วิฅา มีน ที่ ละลาย นา ได้  เช่น  วิตามิน ซี  บี หนึ่ง 
บี สอง  นอก จา กน นกมื สา รอน  เขน  นา ตาล  โป ร ตน เลก นอ ย  ซง 
ไม่ มก วาม สา ค ณ อะไร นอ  นอก จาก ทา ไห รส ของ ผก จด ลง  ใน การ 
ละลาย นก าผก และ ผล ไม ถอด ด เบน ชน  ๆ  มาก  กมเ นอ ทด คทา ให สาร 
ค่าง  ๆ  ละลาย ออก มา ได้ มา อขน 


๑ 0๘ 


๒)  การส ญ เสีย โดย การส ลาย ฅ้ว  สาร ที สลาย ฅว ไค มาก ท สุด 

วิธี บอ งก* น การส ญ เสีย ท ง สอง ทาง นึ่ อาจ จะ ทำ ได้  โค ย 
ก.  ใส่ นำ แค่ ต้อย เวลา หุง ต้ม  ถา จะ! ม่ใช้ นำ ที หุง ดม เบน 

อาหาร ต้วย 

ข.  หง ต้ม ใน ระยะ เวลา ส, น  ๆ  หง ตม แค่ พอ สุก เพ อ วิตามิน ซี  จ" 
ได สลาย ฅำแ ท่น์อ์ ย  ใน การ หุง ต้ม กวร กะ ปริมาณ ให พอ ดี  อย่า 1หํ 
เหลือ กิน จน ดอง เก็บ อาหาร ไว้ อ่น กิน ต่อ ไป  การ อุ่น มาก กรง จะ ทำ ให้ 
เสีย วิตามิน มาก ขน  ควร ให้ นำ เดือด เสีย ก่อนที จะ ใส่ผ 'ก หรือ ผล ไม ลง 
ไป  เพราะ จะ ไต้ ทุน ระยะ เวลา หุง ต้ม  พอ สก แต้ว ก็ ควร ยก ลง ทน ที และ 
ทิน เร็ว ที่ สด 

ก.  อย่า หน, ให้ เบน ชั้น เล็ก ต้อย ต้า ไม่ จำ เบน  ต้า หุง ต้ม ท' ง เปลือก 
ได้ ก็ ควร ทำ เพื่อ จะ ได้ต้ ด การ ละลาย ของ วิฅา มินแ ละ เกลือ แร่ ให้ ต้อย ลง 
ง.  อย่า ใช้ ค่าง ใน การ หุง ต้ม ผ* ก และ ผล ไม้  การ แช่ ผก และ ผล ไม้ 
ใน นำ ค่าง ทำ ให้ เนึ่ อก รอบ ขน  เพราะ ด่าง ไป ทำ ปฏิกิริยา กบ เพ กฅิน 

ใน เน้อ  และ ค่าง ทำ ให้ ผก ใบ เขย วมีสี เขียว สด น่า กิน เวลา หุง ต้ม  แต่ 

ไม่ ควร ใช้ เพราะ ต้าใ ชมา ก เกิน ไป จะ ทำ ให้  วิฅา มินซึ  และ บี หนึ่ง  สลาย ต้ว 

ข.  คุณ ค่า! น ด' ไน การ ย่อย และ ดูด1 ชม 

การ หุง ต้ม ทำ ใหํ เซลลูโลส อ่อน ฅว  กิน ไค้ ปริมาณ มาก ขํ้นแ ละ 
ไม่ ระกา ยผต้ งขอ งอ ว' ยวะ ย่อย อาหาร มาก เท่า ผก สด หรือ ผล ไม้ สด  แต่ 
อย่าง ไร ก็ดี  การ หุง ต้ม ก็ ย' งไม่ ทำ ให้ ร่าง กาย ใช้ เซลลูโลส ไค้  ส่วน 

มาก ก็ย่ง ทำ หนำ ที่เบ็๋ น เพียง กาก อาหาร ให้ เท่า นน 


๑0^ 


การ หุง ฅมท าให แบ งทม ใน ผ่กแ ละ! ผล ไม สล  ย่อย ง่าย  แบ ง 

ใน มน เทศ  ถา คบ ราง กาย ใช้ ไม ไค้ เต็ม ที เท่ ๅสฦ  นอก จาก นนแ บง ดิบ 
ทยอย ไม ไก ระทา ไห้ เกิค ก๊าซ มาก  เนอ ง จุเา ก  ปฏิกิริยา  ของ เชอ  บ* ก เห รึ  ใน 
ลำ ไส้ ใหญ่ 
สรุป 

การ เกรียม อาหาร มุ่ง ประ โย ชน หลายอย่าง  แต่ สำ ก* ญ่ที่ส ค 

ผู้เฅ รี ยมก วร มุ่ง รก ษา คุณ กา ของ อาหาร ไว, และ; ให้  ปลอ ค ภ* ย จาก เชอ โรค 
ต่าง  ๆ  ร่าง กาย จะ ไค* ประโยชน์ เต็ม ที่ จาก อาหาร กิ ต่อ เมื่อ อาหาร น น 

ย่อย ง่าย  ความ มีกลี่ น  รสคี  น่า กิน  ก็ ช่วย ให้ บริโภค ได* มาก ขั้น  และ 
ถา หุงฅ็ มดี ก็ เก็บ ไว้ ไค* น่าน ขั้น 

วิธ หุงต่ ม อาหาร ให้ ลุก  อาจ ใช่ อากาศ  น์า  ไ ธ นา  และ นา มน 
เบี่น สื่อ นำ กวา ม ร* ยิน หรือ ใช้ หลายอย่าง ผสม กน 

ภาย หสํง์ การ หุง ห่ม  อาหาร แต่ ละ ประเภท ก็มี การ เปลี่ยน แปลง 
ต่าง  ๆ  กน  การ เปลี่ยน แปลง บางอย่าง ก็ เบน คุณ ประ โย ชน แต่ ร่าง กาย 
บางอย่าง ก็ เบน โทษ  ฉะ นน  จึง จำ เบน อย่าง ยึงที จะ ใช หล ก การ หง ห่ม 
ใ ห* ถ์กห่ อง กบ อาหาร แต่ ละ ประเภท เช่น  ผก  และ ผล ไม้ ต่อ ง ใช้ กวา ม 
รอน สง ระยะ เวลา ส8 น  แต่ บางอย่าง  เช่น  อาหาร จำพวก โปรตีน ต่อ ง 
ใช่ กวา ม รอน ฅํ่า ระยะ เวลา ยาว  เพื่อ บอ งก นมิ ให้ เหนียว และ แข็ง ซึ่ง จะ 
ทำ ให้ ย่อย ยาก 

การ ใช้ วิธี หุงฅ ม ต่าง  ๆ  สํน่  คลอ ค จน การ กิน อาหาร บางอย่าง 

โดย ไม่ หุงต่ ม เบ็1 นสื่ง จำ เบน  เพราะ วิธี หุง ห่ม ที่ ต่าง กน นอก จาก จะ ช่วย 


๑00 


ประ หยค แรง งาน  และ เวลา ใน การ ฅระ I? ารี ยม แล่' ว ย* ง ช่วย ให้ อวย' วะ ย่อย 
อาหาร' ไต้ ทำ งาน ตาม สมควร  ไม่ หน' กรน ๓ น ไป  วิธึหุ งฅม บางอย่าง 
ทำ ใ ห, สูญ! เสีย คุณ ค่า ไป บำง กิ จริง แต่ รำ เบน ใน แง่ ศิลป ว่ฒน ธรรม  กวา ม 
เกย ชิน  และ กวา ม ชอบ อาหาร ของ ผ้บริ โภก อย่าง ไร ก็ ตาม  ถา อาหาร 
๓- ๔  อย่าง ใน หนึ่ง มั้อ หง ต, มสุก แล วใหํ ส์าร อาหาร พอ เพียง  ได้ สก ส่วน 
ตาม ความ ค’ องการ ของ ร่าง กาย แต่ ละ ว่ยก็ นบ ว่า ใช้ ได้. 


อาหาร ไทย 


แกง กระ เทา ะทม 

เคร อง ปรุง  ไก่  ๑  ตว  กระดูก หมู พอ ควร  กระเพาะ หม 
กะ เพาะ  มน หมู แข็ง เล็ก นอ ย  หวผํ กก าตเ หลึ อง  ๓  ห* ว  หำ ผก กา ค 
แดง  ๓  หว  ถ' ว แขก สต  ฅนผ่ ก กาด ขาว ปลี  ใบ เก่า ฮะ  ก่น หอม 
ฅน กน ช่าย  หอม ใหญ่  (ถา มี ขาว โพด อ่อน คำ ย ยง ดี)  ผำ เหล่า นั้กะ 
ให้ พอก วร  นา ปลา ดี  น่า ดาล ทราย  กะ เทียม  ราก ผำชี  พริก ไทย 

วธ ปรุง  ล่าง กระเพาะ หมู สะอาด แล่ ว  ห' น เบน ชน ย่อม  ไก่ และ 
กระดูก หมู ล่าง สะอาด แล่ ว  ใส่ หมอ พร® มก บก ระ เพาะ หมู  หอม ใหญ่ 

ใส่ นา ให ไ] าก หน่อย  เคี่ยว ไป จน ไก่ จวน เมื่ เอย  จึง หน มน หมู ชน โต  ๆ 

ใส่ ตม ไ ป ตำ ยก' น  พอ ไก่ เรื่] อยดี แล่ ว  ชอน ชนกระ เพาะ หมู ขั้น ไว้ 

กรอง น* าใส่ หมอ อีก ใบ หนึ่ง  ล่าม น มาก นำ ให้ ชอน ออก เสึย บ่าง  ผ่ก 

ต่าง  ๆ  ห' น เบน ชน ยาว ขนาด  ©  อง กุลี  โขลก ราก ผก ชี  กระเทียม 
พริก ไทย  ดำ น่า มน หมู ใส่ กะ ทะ ด8 งไฟ ผด ให้ เหลือง  จึง ใส่ กระเพาะ 

หมู ผด พอ หอม  ใส่ น่า ปลา  น่า ดาล  ใส่ ไก่ กบ น่า ที่ กรอง ไว้ ลง พอก วร 
แล่ วจึง ใส่ ผก ที่ หน ไว้  ชิม รส ให้ พอ ดี  อย่า ให้ เค็ม จด นก  ยก ลง ใช้ ได้ 


©  © 


แกง ส^ ทอน 


เครึ อง ปรุง  เน้อ ไก่  เน้อ หมู  ๓  ชน  กุ้ง นาง  ราก ผก ชี  พริก ไทย 
น้า เกย ดี  น้า ฅาล ทราย  สะท้อน  พริก เหลือง 

วิธ ทำ  ท้า ง ไก่ ใ ห1' ส  ะ อาด  เลาะ เน้อ ออก หน ชี น โต ขนาด  ด  น้ว  ฟฅ 
กระดก ใส่ ห ท้อ ท้มเ บน น้า ซุบ  หมู  ๓  ชน  ท้า ง แท้ ว่ห่น ชั้น เล็ก  ๆ  ปอก 

สะท้อน ให้ ชิด เน้อ ปุย  ก ท้า น ให้ ชิด เม็ด  (  ทำ อย่าง ลอย แกว  )  โขลก 


ราก ผก ชีพ ริก ไทย กระเทียม  เจียว ใ ห’ หอม  แท้ วท้ก ใส่ ห ท้อ กรอง 
กระ ดุก ใส่ ลง  ยก ขั้น ตง ไฟ  ใส่ เน้อ ไก่ เน้อ หมู เกี่ยว ไป จน เบ เอย  ใส่ 
น้า ปลา ดี  น้า ฅาล นิด หน่อย  ใส่ สะท้อน  ชิม ดุ ไท้ พอ ดี  ให้ มี รส หวาน 
นิด หน่อย  กุ้ง ปอก ท้า ง น้า ใท้ สะอาด  แท้ ว ผ่า หท้ง เอา เสน ดำ  ๆ  ออก 

ท้ด สาม ท่อน  ใส่ ลง พร อม พริก เหลือง  พอ เดือด พลุ่ง เดียว ก็ ยก ลง 

รบ ประทาน ท้อ น  ๆ  โรย พริก เหลือง 


แก งบ ธน 

เครือ ง ปรุง  บอน ท้น ใหญ่ๆ หนึ่ง ท้น  ปลา ช่อน ด ค' ว  มะ กรด 
๑  ผล  ใบ มะกรูด  น้า ปลา  น้า ตาล ปี' ก  สม มะขาม เบ ยก  ปลา ท้า  หรือ 
ปลา กุเลา 

เค รอง ปรุง นำ แกง  พริก แท้ง  ๗  เม็ด  หอม  ๑0  ก ลืบ  กระเทียม 
๓  ท้ว  ข่า  ๗  แว่น  กระชาย  ๕  ราก  ผิว มะกรูด เล็ก น้อย  กะ บ  ®  ท้ๅย 
ตะไล 


ชิสฌ 


วธ ทำ  บอน ปอก ฝาน เบน ชน  ๆ  ดก นา สะอาด ใส่ หม้อ คง์ไ ฟ ให้ 
เด อด  เอา ปลา รา หรือ ปลา กุเลา ท เกม พอ ควร มา ห่อ ใบตอง ใส่ ลง ดํม้ 

ใน หมอ พอ สุก แล ว แก้ ใส่ ชาม  ค' ก้ นำ1 ใน หม้อ ใส่ ล่าง เอา แก่ เน็อ ปลา 

กลบ ใส ลง ใน หมอ อก  ใส่ บอน ลง พอ เต็ม  บัด ฝา หม้อ เลย  ระ วง อย่า 
คน เมื่อ บอน ยุบ จึง เดิม ลง อึก จน หมด  เคี่ยว ไป จน บอน สุก  เอา มะ กรด 
มา ปอก ผิวออก ให หมด  ผ่า  ๔  แล ำฅํก ขวาง ลูก อึก ที หนึ่ง เบ่น  ๘  ชั้น 
ใบ มะ กํรูค ฉีก หยาบ  ๆ 

โขลก เครื่อง นา พริก แกง ใ ห’ ละเอียด  ปลา ช่อน หน เบน ชั้น  ๆ  แบ่ง ดรื่ง 

คำ ต ไ) ให้ สุก แกะ เอา แค่ เนึ่อ ใส่ โขลก’ ไป ก' บ่น าพ ริก  เสร็จ แล้ว ละลาย 
ใส่ ใน หม้อ บอน  ใส่ นา ปลา  นา ส ไ) มะขาม  และ นา ดาล  ชิม คู ให้ มี 

รส เปย รื่ว  หวาน  เค็ม  ใส่ มะ กรุ ด  และ ใบ มะกรูด ลง ดำ ย แล้ว นิ, ค ฝา 
เมื่อ เดือด จึง ใส่ เนั้อ ปลา  พอ สุก ยก ลง  อย่า ทั้ง ไ' วนา น เพราะ เนึ่อ ปลา 
จะ เละ หมด 

หมแ นม ลด 

เครือ ง ทำ  เนั้อ หม  ข่า หน บาง  ๆ  ด ๕  แว่น  แบ่ง แดง  (  ดือ 
ขำ ว เห ฉียว แช่ นาก รื่งมี ขาย คาม ร้าน เขา: ยเ' ครื่ อง ย าไ, ทย  )  ชิ  ชอน โฅ๊ะ พูน 
เกลือ บน  นา สม ๓ ช่อน โฅ๊ะ  ชำ วก ว  (คู ตำ รบ  ๕๙  ข.)  ฉีก, ว ย ชา 
หน้ง หมุห่ น ฝอย  ส  ถำย ชา  มน หมู แข็ง หน ขนาด  ๒  ม ม--  ยาว  ๒. 6  ซม. 
๒  ช่อน โต๊ะ พูน  มะนาว  นาคา ล ทราย  ผิว ล้ม ซ่า หน ฝอย  ชิ  ชอน ชา 
พน  หอม ชอย  ชิ  ช่อน โต๊ะ  กระเทียม ดอง ซอย  ชิ  ชอน โต๊ะ  พริก ชั้พา 

ข 

ใช้ ผก กาด หอม จึบ 


ซิซิ (& 


วธ ทำ  ล่าง หม สะอาด แ  ล่ว แล่ ว ใช้ ซบ  หรือ ผึง ให้ นำ แหง แล่ ว 
แล่ พง ผึดแ ละ ล่น ออก ใ ห, หมด  ใส่ เก: อง บด ใ หละ เอียด  (หรือ สบ ก็ ได้ 
โขลก แบ งแฅ ง และ ข่า ให้ ละเอียด  แล่ ว ใส่ หมู ลง โขลก ไป ควย ก แจ น เขา 

ทํ นํคีแ ล่วค ว* ก ขั้น, ใส่ ชาม อ่าง, ใส่ เกลือ บ1 น โห่ เต็ม และ นา ล่ม พอ ขยำ จน เน้อ 


สุก  แล วก ไ เนา ออก ไป ฅง็ไ ฟให็ สุก  แล่ วใล่ เนอ หมู ที่ คน ไล่ ลง คลุก ทง 
กำ ล่ง ร่อน  ๆ  ซึง, ใส่ น" ามะ นาว  นา ดาล ทราย  ล่า วล่ว  ของ เหล่า น ต่อ ง 


โล่ อี  ละ เล็ก นอ ย  ใส่ ไป คลุก ไป จน เนอ หมู กระจาย  แล่ ว ใส่ หน ง หมู 
ล่น หมู  คลุก ให้ ท' วก น  ซึง ใส่ หอม ซอย  ผิว ล่ม ข่า  กระ เอีย มด อง 
ลง คลุก พอ ทว ล่น ชิม ด คาม ชอบ รส ได้ อี แล่ ว โรย พริก สด ห’ น เฉียง บาง  ๆ 
รบ ประทาน กบ ใบล่ ก กาด หอม จีบ 


วิสีห นหนํ งหม และ มน ห ม 

ขูด และ ล่าง หน* ง หมู' ให้' ขาวสะอาด  แล่ ว ใส่ หล่อ ล่ม พอ นุ่ม  (อย่า ให้ 
เ1เ อ ย มา กนก' จะ หน ลำบาก)  ล่ก ขน ล่าง นา เย็น จน หมด ยาง เหนียว  ๆ 

แล่ บาง  ๆ  แล่ ว หน เบน ฝอย  เมื่อ ห’ น เสร็จ แล่ ว  ซึง บีบ นํ้า มะนาว ใส่ 
ขยำ จน ขาว  แล ว ลวก นา รอน และ ล่าง นา เย็น อีก จน สะอาด ใส่ ฅะแ กรง 
ผึ่ง ให้ น1 าแห้ ง ซึง โรย ขำ วก' ว  คลุก ให้ เสน กระจาย ใช้ ได้  ล่น หมล่ ม ให้ 
สุก แล่ ว ห' นขน าค่ เล็ก  ๒  ม. ม.  ยาว  ๒. ๕  ซม.  ลวก นา กำ ล่ง เคึ อด แล่ ว ล่าง 
นา เย็น  ผึ่ง และ โรย ขำ วก วอ ย่าง หน ง หมู 


I 


6)  6)  (^ 

ยำ ผิว ลิ มช่า กบ ปลา กรอบ 

เค รอง ปรุง  ปลา กรอบ ข นาค กลาง  ๑  ไม้  ล้ม ซ่า ผล ใหญ่  ๓  ผล 
หน ง หมู หน ชน ยาว  ๆ  เล็กๆ  ๒  ช่อน โฅ๊ะ  มน หมู แข็ง ห, นชน ยาว  ๆ 
เล็ก  ๆ  เหมือน หน ง หมู  ๒  ชอน โต๊ะ  ถ' วยีส งก' ว้แล้ ว ซอย ละเอียด 
๑  ชอน โต๊ะ  กระเทียม เจียว หน ละเอียด  ๒  ช่อน โต๊ะ  หอม ซอย ละเอียด 
เจียว แล ว  ๒  ชอน โต๊ะ  นา สม ซ่า  นํ้าป ลา ที  มะนาว  น1 าฅา ล หมอ 
หรือ นา ฅาล ทราย  อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ก็ ได้  นา กระเทียม ดอง 

วธ ทำ  แกะ ปลา กรอบ เอา แก่ เนึ่อ ทอ คให่ กรอบ  หนำ หมู ดม ให้ 
เบื่) อย พอ ควร  แล่ ชน บาง แล้ว์ หน ชั้น ยาว  ๆ  เล็ก  ๆ  เสร็จ แล้ว ล้าง ควย 
มะนาว เสีย นิด หน่อย เพื่อ ให้ นุ่ม  เมื่อ เกล้า ค่วย มะนาว แล้ว ล้าง กบ นา 
เปล่า เสีย อีก ที หนึ่ง  เสร็จ แล้ว สง ใส่ กระชอน ไว้ เพื่อ ให สะเด็ด นา  ม*, น หมู 

น* น่ฅํม สุก แล้ว หน ชั้น ยาว  ๆ  เล็ก  ๆ  เหมือน หนำ หมู  ผิว สม ซ่า ฝาน 

บาง  ๆ  แล้, ว หน ให้ ละเอียด พอก วร  ถา ไม' ชอบ ขม มาก เกิน ไป หน เสร็จ 
แล้ว ลาง ดํวย เกลือก บ นำ เปล่า เสีย นิด หน่อย แล ว เอา ขึนบึ บเสี ยให สะ เคด 
นา  เมื่อ เตรื ยม ของ พร อม แล้ว จึง เอา ปลา กรอบ  ผิว ล้ม ซ่า หนำ หมู 
ม*, นหม  ใส่ รวม กน ใน อ่าง  ใส่ นา ปลา ที  นา ดาล  มะนาว  นา ล้ม ซ่า 
นำ กระ เท ยม ดอง นดห นอ ย  ชม ดฺฅา ม รส ท ชอบ  ให รส จด เกม เบร ย ว 
หวาน  ท, ง สาม รส แล้, วจี ง ใส่ V! อม เจียว  กระเทียม เจียว และ ถวยี่ สง 

ลง ไป เกล้า ให้ เช่า ล้น, ชิม ด อีก ที หน ง  ขาด รส อะไร ก็ เดิม ลง ไป อีก 

จน กลม กล่อม  ต', ก ใส่ จาน  รบ ประทาน ได้ 


๑๑๖ 


ปลา ร่า สำ เร๊ปี 

เค รอง ปรุง  ปลา ร่า ปลา คุก หรึอ ปลา ช่อ นก ไห้  ประมาณ  ๓  ตว 

แล่ เนอ ส' บใหํ ละ เอีย ค  ข่า หน ฝอย  ©  ถ่าย ตะไล  กระชาย หน ฝอย 
๑  ถ่าย ตะไล  หอม ซอย  ๒  ถ่าย ตะไล  ตะไคร้ ห, น  ๒  ถวย ตะไล  พริก 
ชํ้พา หน ฝอย มาก ถ่อย ตาม ชอบ ใจ  ใบ มะ กรู คห่น ฝอย  อ  ถวย ตะไล 

เนอ หมส บ ละเอียด  ๓  ถ่ว์ย ตะไล  กุ้ง สบ ละเอียด  ๓  ถา ย ตะไล  ตอก ข่า 
๓  ถ่ว์ย ตะไล  พริก ไทย อ่อน  ๓  ถ่าย ตะไล  นาม ไ เหม  ๑  ถ่าย ชา 

วธ ทำ  นาม น หม ใส่ กระทะ ถ่ง ไฟ ให้ ร่อน  กุ้ง  หม  ปลา ร่า  ใส่ 
ลง ผิด ใ ห้ สุก ตี  จึง ใส่ เครื่อง ที่ห่น ไว้  เมื่อ สุกห้ แล วฅก ใส่ ชาม ใช้ ผํก ดิบ 
ต่าง  ๆ  จั้ม  เช่น  มา เชือ  แตง กวา  สมอ  ผํก บุ้ง  ข มื่น ขาว  และ 
อื่น  ๆ  ตาม แต่ ท่าน จะ ชอบ รบ ประทาน 


9 


จา หาร ทน เมือ' ง 

แกง แค ไก่  (ภาค เหนือ) 

เคร อง ปรุง  ไก่  @  ตํว  พริก แหง  ๗  เม็ด  ห้า หอม  ๕  ห้า 
กระเทียม ๗  กลีบ  ตะไคร้ ห' น ฝอย® ช่อน โต๊ะ  ข่า ๕  แว่น  ราก ผิก์ชี ห้น 
ละ เอย ค® ช่อน โต๊ะ  พริก ไทย  ๙ เม็ค  กะ บี่® ช่อน โต๊ะ  ปลา ร าลํบ์ 
แล ว  ๑  ชอน โต๊ะ  เกลือ  ๒  ช่อน  ชา  มะ แห ลบ  มะ แข่น  อย่าง ละ 
หยิบ มือ  (ล่า มี) 

วธ ทำ  ไก่ ลำ ง สะอาด  แล่ เอา แด่ เนอ  ห นํเบ็ นช่น  โขลก เครื่อง 
แกง ทงห มคเ ข่า ควย ล่น โหล ะเอึ ยค  ผิด เครื่อง แกง ควย นํ้า ม, น' จน หอม 
จึง ใส่ ไก่ ผิด ให้ เข่า ล่น  เดิม น1 าป ลา  แล ว ผด ต่อ ไป อึก จน เข่า ก* นที  เดิม 
นำ กระดก ไก่ ที ละ นํอย  ๆ  จน พอก วาม ดอง การ  เคียว ต่อ ไป จน เดือด 
จึง เดิม ผิ ก 

ผก ที่ ใส่ มด งน  เ- 

ม ะเขึ อ อ่อน ผ่า สี่  ประมาณ  ๕  ลูก 

ถ ว่ผิก ยาว ห้นเ บน ท่อน  ประมาณ  ®0  ผก 
ล่ว พลู  ๕  ผก 

หน่อไม้ ตม หน เบน ชน บาง  ๆ  2  ถ™ 

เห็ด ลม  คอก งํ้ว แช่ นา เสีย ก่อน จึง ใส่ เล็ก นอ ย  (ถา มี)  นำ ผิ ก 

ที' กล่าว มา นํ้ใส่ ก่อน  พอ สุก จึง เดิม ผิกทำล็ง  •ใบ พริก  ใบ ผิ กก ราด 


©  6) 


ซะ อม  ผก ชี ฝ'! ง  ผก ชี  หิน ห อม  พริก ขหน สด  อย่าง ละ พอก วร  กน 
ให้ หิว  พอ เดือด ใส่ ผง ชุ รส  ขิม รส ดฅา ม ชอบ ใจ แล ว จึง ยก ลง  รบ ประ- 
ทาน ร่อน  ๆ 

ข่าว กน ปีน  ภาค เหนือ 

เครือ ง ปรุง  เนือ หมู หรือ เนั้ อ วิ, ว  ประมาณ  ^  กก.  มะ เขึอ เทศ 
สุก  ๒  ขีด  เลือด หมู สด  @  ถ้วย  (ถ้า มี)  ข่าว สุก  ๓  ลิฅร  กวะ เทียม 
เซียว  หิว หอม เซียว  พอ สมควร  ผก ชี  คน หอม  มะนาว  พริก ปี หนู 
แห่ง ทอ ค  นา ปลา ตี  เกลือ บน  ผง ชุ รส 

วิธิ ทำ  เน้อ หมู หรือ เนึ่อ วิว  สบ ใหิล  ะ เอียด  มะเขือ เทศ หิน 
เบน ชั้น เล็ก  ๆ  ก ลุก ให้ เข่า ก่น  ใส่ เกลือ บน  ๒  ข่อ น ชา  นา ปลา ตี เล็ก 
นอ ย  หิว หอม เซียว  กระเทียม เซียว  ผง ชุ รส  แส่ วซีง นำ ข่าว สกล งก สก 
ให้ เข่า ก่น หิว แล’ ว  ขิม คู รส คาม ใจ ชอบ  บั้น เบน ถ้อน กลม  ๆ  ประมาณ 
ผล สม  โรย ผก ชี  ตน หอม  กระเทียม เซียว  แส่ ว์ซีง ห่อ หิว ย ใบฅ อง ให้ 
แน่น  นำ ไป นึ่ง ปร  ะ มา ณ  *๕  นาที  ใช้ รบ ประทาน กบ หิน หอม 

หิว หอม ดิบ  พริก ข หนู แห่ง ทอด  และ บีบ มะนาว  (ถ้า ชอบ เปรย ว) 

แกง ฮลเ ลยํ่  (ภาค เหนือ) 

เครือ ง ปรุง  หมู สาม ชน  อ  กก.  พริก แห่ง  ๙  เม็ด  คะ; ไก ริ  ๑  หิน 
ขิง อ่อน® กำ  หิว หอม กระเทียม อย่าง ละ^  ถ้วย  ผง แกง อิส เลย® ข่อ น 
โต๊ะ พน  กระเทียม ดอง  ๕  หา ใหญ่  น่า มะขาม เบี ยก  กะ; บี  6,  ช้อน*; (ๅ 
น่า ปลา ขิอั๊ว ดำ  น่า ปลา  เกลือ  ๑  ชอน ชา 


๑  ® 


ทา  หมู สาม ชน  .  นา มา สาง  ขูค  และ ถอน ขน ใ ห1 สะ อา ก 
หน เบน ชน ส เห ส ยม  ข นา อ  ๑^  นว  เอา นำ!] ลา ซีอึว คำ  ๑  ชอน! คะ 
เกลา ใหท ว ใส หมอ V เม กเว  พร ก แหง แกะ เม ออ อ ฤสๅ งนํๅ  ใส่ กร ก! ข สก 
กบ คะ ไกร หน ฝอย  ขงห์ นเบ็ น แช่ น  ๙  ชอน โค๊ะ  กระ เท ยม  ๑0  กลีบ 
หวห อม  ๑0  หว  ผง ยีล เลย  ๑  ชอน! กะ พน  กะ บ  เกลอ  ! ขลก ให้ 
ละ เอย ค พอ ประมาณ  ฅก ลง เกลา ใน หมอ หมท หมก ไว้  ยก ขั้น กง ไฟ 
ใช้ ไฟ แรง ข นาค กลาง  หม่น กน อย่า ให้ ไหม้  จน มี กลี น หอม  จึง เกม นา 
พอ ท่วม หมู  เกี่ยว ก่อ ไป จน เกือบ เมึ่ เอย  จึง ใส่ นา มะขาม เบ ยก พอก วร 
นา ปลา  เกี่ยว ก่อ ไป จน เ! เอย คาม ค องการ  แก้ว จึง ใส่ ของ หั๋น ฝอย ข นาค 
ก้าน ไม้ ขค ไฟ  ห์วห อม ปอก แก้ว ท1 งห์ว  กระเทียม ปอก เบน กลีบ 

กระเทียม คอ ง แกะ เบน กลีบ ใส่ ลง  ช้ม รส คาม ชอบ 

หมาย เหฅุ  ะ-  ผง ยีลเ ลย  ถา ไม่ มี จะ ใชํ ผงก ระ หรี่ แขก แทน กืไฅ้ 

หรือ จะ  ผสม เอง ก็ ไค้  ค้งน  ะ-  เม็ด ผํกชี  ๑  ช่อน โต๊ะ  ยี่,!/ เร่า  ®  ซ, ยิน ชา 
กระ วาน  ๕  ลูก  โ!) ยก ก  ต  กลีบ  กานพลู  ๕  คอก  พริก ไทย  ๗  เม็ด 
ลูก จน ทน์  คอก รน ทน์  พริก หอม  เทียน แกลบ  อย่าง ละ เล็ก นอ ย 
อบเชย  ชิ  ชน เล็ก  ช ธง ท* ง หมด เอา ลง ก วพอ หอม  อย่า ให้ ไหม้  โขลก 

ให้ ละเอียด แล วลี งเต๊ มชม็ ห ผ’3  ชอน ชา 

นืใฬ ริก อ่อง  (ภาค เหนือ) 

เครือ ง! เรง  พริก แห* ง  ๕  เม็ด  หิว หอม  ๕  หำ  กระเทียม  ๗  กลีบ 
กะ บิ1  ชิ  ชอน ชา  กุ้ง แห่ง  ®  ซอน โต๊ะ  เนั้อ หมู ต๊ดม่ นืสบ ละเอียด  ^  ถำย 
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พริก ชพ้า แดง  ๓  เม็ด  ผก ชิ  ด้น หอม  นา มน หมู  ๕  ช, ยิน โฅ๊ะ  มะ เขึยิ 
เทศ สุก  ๗- ๘  ผล  เกลือ นิด หน่อย  นา ปลา ดี  ผง ชร ส 

วธ ทำ  แกะ พริก เอา เม็ด ออก  ล่าง นา ให สะอาด  ใส่ กร ก โขลก 
ก', บ ห' ว หอม  กระ เที ยม  กะ บิ,  กุ้ง แห่ง  เกลือ  ให่ ละเอียด พอ ประมาณ. 
จึง นำ หมู ที่ ส' บ ไว้ล่ บ มะเขือ เทศ หน ละเอียด ใส่ ลง กน ให้ เช้า ล่น  จึง นำ 
ของ ท* ง หมด นืลง ผํดล่ นนํ้า ม' น่หมู  จน หอม อี แล ว  ใส่ ผง ชร สนิค หน่อย 
ชิม ด  ล่า จึด เดิม นา ปลา  ล่า ชอบ รบ ประทาน เผ็ด  หน พริก แดง เบน ชน 
ยาว  ๆ  ใส่ ลง  โรย ล่กชิ ใบ หอม  นา พริก นืใช้ รบ ประทาน กบ ผ* กสด 

เช่น  มะเขือ กรอบ  แตง กวา  มะเขือ เทศ ผล เล็ก  ๆ  ห่ามๆ  ผก ชิ  ใบ หอม 
ของ แก ล่ม ใช้ หนำ หมู ทอดกรอบ  (แคบ หมู) 

แกง ไต ปลา  (ภาค ใต้) 

เค รอง ปรุง  ไฅป ลา  ๒  ล่ว์ย  ปลา กรอบ  ๕  ด้ว  ๆ  โฅ  พริก ขั้ห น. 
แห่ง  แลำ แด่ ชอบ เผ็ด  ขมั้น ชน นิด หน่อย  ดะ ไกร้  ๒  คน  ข่า  ๑0  แว่น 
ผิว มะ กรด นิด หน่อย  หำ หอม  กระ เท ยม  อย่าง ละ พอ ประมาณ  พริก ไทย 
๓๐  เม็ด  พริก สด  ®0  เม็ก  ผก สด ต่าง  ๆ 

วิธ ทำ  นำ พริก ขหน แห่ง  ข ม็นช้ นิ  ตะไคร้  ข่า  ผิว มะ กรด 
หำ หอม  กระเทียม  พริก ไทย  ใส่ ครก โขลก ให้ ละเอียด  แล่' ว แกะ 
ปลา กรอบ ย่าง ใส่ โขลก ลง ไป ดวย  เสร็จ แล่ว่ เอา ลง ละลาย ใน นา เดือด 
อย่า ให้ ใส นก  พอ เดือด อี แล ว  ใส่ ไฅป ลา ลง ไป  ใส่ ใบ มะ กรด  มะเขือ 
เทศ  พริก สด  แล่ง ชิม ดู อย่า ให้ เค็ม นก  ใส่ ผง ชร สนิค หน่อย  ร' บ ประทาน 
กบ ผก สด ด่าง  ๆ  ตาม ชอบ 


กิ น อ ยู่ เ พื่ อร ก ษ าท รวด ทรง 

โดย 

วิมล  ฟ้ต่เ นพ ช ย 

วิทยา ล ยเ ทด นิด  กรุง เท ห  ฯ 

บญ หา สำ หรบ ผู้ มือ' นจะ กิน ใน เมือง ไทย ทุก ว, นนั้  อยู่ ที่ ว่า กิน 

อย่าง ไร จึง จะ ทำ ให้ ดู หนุ่ม สาว เสมอ  ถ’' าเบ็่ น ผู้หญิง โดย เฉพาะ ก็ให่ สวย 
เสมอ  คาม ธรรมชาติ  คน อวน ก็ธ ยาก ผอม  กน ผอม ก็ อยาก ให้ นา 7 นก 
เพื่ม  กน แก่ ก็ อยาก หนุ่ม 

กน อวน แค่ งต้ว ใ ห* งาม ไค้ ย์าก 

คน ผอม แค่ งค้ว์ ไค้ ง่าม ก่ว่า และ ง่ายกว่า  แค่ ติด ที่ ไม่ สามารถ จะ โชว์ 
หล' ง  ไหล่ ได้  เพราะ กระดก มาก  และ ผิว ก็ มก ไม่ ติง เปล่ง  ส่วน บญ หา 
เรื่อง โร กค้ย ที เกิด จาก นำ หน ก ตก ดู จะ มี นอ ซก ช'1 ผ ทม นำ หน ก เกน 

ค, ฅ์รที กก กาม ผม นำ' หน* อ เกิน  กก อ แร งด น! ■ล หด สูง  หว ใจ ตอง 
ทำ งาน หน* ก  ปวด สน เท่า เมื่อ ยืน น' เน  ๆ  แม้ แต่ นง นาน ก็ มก เจ็บ ระบบ 
ค้น  เพราะ ดอง รบ นำ หน ก ม"! ด  ถงจ ะมส งา รา, ก  ก ไม กุม กบ ความ ทุก ช 
ทรมาน  ย' ง ใน บจจ บน ม สก ด รายงาน วา คน อว น คาย ดวย โรค  หว  เจ ม  เก 
ทำ ให้ มืกา รด แด วเร อง กุม นิ’11'1^ กกน,มากใ1น 

ผ้ใค มี นา หน' กผํด ป ร! กดํไ .ป' จาก นา หน' ก: มา ดร 3 าน  ไม่ ว่า จะ เบน ใน 
ค้าน นา หน ก ๓ น  หรือ นา หน ก, นอ ย' กึก' าม  ค้า ได้ มี การ ฅรว จ สุขภาพ ดู 
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แล ว  จะ พ' บว่ๅ ลา เห ท, ไม่' ใช่ เนื่อง มา จาก โรค ภ* ย่ไช่ "เจ็บ  หรือ ความ ผิค 
ปรกติ  ของ ระ ติ บอ อรื่โ มน ที่มี ใน ร่าง กาย แท่ ผาย เทียว  เรา ควร ไค้ สำรวจ 
สาเหตุ อย่าง อื่น บ่าง  ทื่สำ ติ ญกืธ สา เหฅ เรื่อง อาหาร การ กิน 

การ สำรวจ เรื่อง อาหาร การ กิน น, น  ติ อง คู ย่อ น หลง นาน  ๆ  มิ ใช่ คู 
เฉพาะ มั้อห รอ เฉพาะ- วน  เพราะ อาหาร ที่ กิน เช่า ไป นน  จะ ไห ไ เลช่ ถ เจน 
ติ อง กิน เวลา อย่าง น้อย  ๓- ๖  เดึอ น  ไม่ ใช่ กิน ว' นนั้ แล' ว  พรุ่ง นจะ เห็น 
ผล  ติง นนผู้ ที่ ติ องการ ควบ คุม การ กิน  รึง ติ อง อก ทน  อาจ ติ อง รอ ค 

เบึน เวลา นาน  ขอ' ไห* ลอง สำรวจ ติวเ ยิง ติง น 

๑.  อาหาร ครบ ท ง  ๕  หมู่  ทุก กัน หรือ ไม่  ติอ  ขำ ว  แบ ง 
นํ้าฅ าล  เนอ กัก ว บก  นา  ไช'  นม  ไข 3 ย่น  และ ผก ตก ผล ไม้  ติ' เจ ะ 
ให้ ติ ติ อง กร บท กม้อ 

๒.  '  ปริมาณ อาหาร ที กิน จนเ ฅมอิ มน น เบน อย่าง ไร  มาก หรือ น้อย 
(จะ เทียบ กับ1 เก รติ  ลอง เทียบ กับ กน ที่มีร ปร่า ง ติ) 

๓.  สก สวน ของ อาหาร เบน อ ยาง ไร  บาง กน บ่น ว่า กิน นอ ย ไม่ กํอย 
จะ กิน  แต่ ทำไม รึง อวน ไค้ อ* วน ติ  น้า หน กเพิ ม ขน! คยที เจา ขอ ร ร่า รฦๅ 5) 
ไม่ เค็ม ใจ 

ติา อาหาร ที่ กิน เบน อาหาร ที, ให้ แกล อรื่ สูง  ถึง จะ น้อย น้กถึ ทำ ให้ 
อวน ไค้  เช่น ถา กิน แฅง กวา  ๑  ก. ก.  จะ ไค้ กำ กัง งาน!, ทำ กับ กิ •1; เนั๊อ กัว 
©00  กร* ม่  หรือ เน้อ หมู  ๕0  กร ไ)  เท่า น น 

เนอ  ©00  กรม  เกย ว สก  ©0  กา  ก หมก 
หม  ๕©  กรม  กิน สก  ๕  กำ  ก็ หมก 
แกง กวา  ®  ก. ก.  กว่า จะ หมก จุก แน่น พอ ติ 
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กิน ขนม หมอ แกง ถํว  ซี  ชน  เท่า กบ กิน สบ ปะ รคป ระมา ณกรึ่ งผส 

(ข นาค กลาง) 

๔.  การ กิน อาหาร เบึน อย่าง  กิน นอ ย แค่ บ่อย กร1 ง ก ไค้ ปริ มา ณ 
มาก เทา กบ กน กิน จุ  แต่ นอ ยก รง  บาง ที กิน เพลิน ดี อาจ มากกว่า กน 
ประ  เภท หล* ง ก็ ไค้  เพราะ ที ละ หมุบ ละ หมบ  นึก ว่า ไม่ ค่อย จะ ไค้ กิน สก 
เท่าไร 

-  ๕,  มี ขอ ยก เวน บ่อย หรือ ไม่  เช่น  ว* นน เส ยง ส่ง นาย เก่า  ร' บ่- 
น าย ใหม่  วน เกิค เทีอ น  ว* น เกิด ต่วเ อง  ว* นเกิ คลุก  วน ทำ บุญ ม่าน 
งาน ทอ ก กฐิน  ต่อ ง กิน เสีย หน่อย  เทียว เจำ ภาพ จะ เสียใจ ว่า ไม่ รก ก' น จริง 
ถ้า มี ช่อ ยก เว้น บ่อย  ๆ  ก็ ยาก ที จะ ควบ คุม น่า หน ก 

6.  ว่า ถ้วย เครื่อง ทีม  ไม่ ว่า จะ เบ็1 น น่า ใ! วค  กาแฟ หรือ เ? เรื่อง ทีม 
แอ ล กอ ออ ล  แม้ แต่ น่า ผล ไม้ คนก็ ให้ กำ ลง งาน ไต่ เพราะ มี พวก นำ กาล 
หรือ พวก การ โบ ไส เค รท  น่า เปล่า เท่า นน  ที ไม่ มี แกล อริ  และ ให้ 
กวา มช่ม ชน แก่ ความ กระหาย ไค้ ดี ควย 

นอก จาก เรื่อง อาหาร การ กิน แล ว  ลอง สำรวจ สุข นิสย คาน ธน ควย 
เช่น 

๑.  การ ออก กำ ล่ง กลาง แจ้ง มี บาง ท รึ ยิบ  การ เดน ตาม ปก ค  ยน 
และ น่ ง ไม่ เริ1 ย กว่า ออก กำ ลง กาย  นอก จาก! •คน ยิยา ง'2 ยิง โก  ''งาย เจ ยาวๆ 
สม่า เสมอ  แก วง แขน แบบ ห ค!! •  ลว  แซม ว ทอง ไป ควย จง พอ จะ ''ค ชอ 
วา ออก กา ลง  แค ลา !ก ร เคน แบบ นนใ นท สา ง! ารย เ®'  กง มก นบ ร V หลาก 
ใจ เ1 ละ อยาก ร วา เก คยิะ ไร ช น  การ ออก กา ลง ค  วร เ บนแ บ บท ไค เ ช กลา ม 
เนอ ทกส่ วน  การ นง เลน ไพ  ก ไม เรย กวา ยิยิก กา ลง 
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๒.  นอน หลบ พอ หรอ  เม  ก นทนา หน ก เกน  มก จะ เบน พวก 
ห์ว ถึง หมอน ก็หล้ บ  พวก น้า หน', กไม่ พอ  มก จะ เบ็่น พวก ที่ หลบ ยาก และ 
เบน พวก คิด มาก 


๓.  เบน พวก กน หน ก หรือ เปล่า  พวก น้า ห นํกเ กิน มก จะ เขา 

ทำนอง น  ไป ท ไหน บก หล*, ก ที่ น' น  นึส่ เย ก็ โน* ม่ไ บ่, ใน ทาง  “ช่าง มน” 
ตรง กน ข่า มก* บ พวก ดื่น เดน ง่าย  อารมณ์ ผ' น แปร ง่าย  กระทบ อะไร นิด 
อะไร หน่อย  ก็เบ็ น โร กกิด มาก  อไแบน เหตุ ไห่ หล' บ ง่าย เบอ อาหาร เพราะ 
แอด รี นา สิน  ออก มาก ขน  ขณะ เกิด อารมณ์  และ ห่น่ ดาล ให้ มี อาการ 
เบน ไป ด่าง  ๆ 

การ ข* บ ถ่าย เบื่น อย่าง ไร  ร่าง กาย ปรก คิก วร จะ ไค้ ขบ ถ่าย เบน เวลา 
สม่า เสมอ  พวก น้า หน', กน* อ ยมก ทอง เสีย บ่อย  หรือ อาเจียน ง่าย  พวก นั้ 
อ*, วน ยาก  ลอง ส* ไ 3 เก คล' กษณ ะ ของ กาก อาหาร ด้วย  ห่า ย่อย คีก็จ ะเ บ่น 
กาก ชนิด ที่กว ร จะ เบึน  ห่า ย่อย ไม่ ดี  กิน อะไร เข่า ไป  ดู ทาก อาหาร ก็ พอ 
จะร้  แบบ นืเรื ยก ว่า กิน บาท หนึ่ง  เอา ไป ใช้ ประโยชน์ ไค้ ไม่ ถึง หนึ่ง บาท 
ประโยชน์ ไค้ ไม่ เค็ม ที่ 

อาหาร ที่ กิน กวร จะ มีทง อ่อน และ เหนียว เพื่อ ให้ ไค้ เกย ว ห่าง  ถึง 
จะ ละเอียด ห่าง ไม่  ละเอียด ห่าง ก็ ไม่ เบ่น  เพราะ ท่อ ทาง เดิน  ของ  อาหาร ก็ 
เห มีอ นอ ว*, ย วะ ดื่น  ๆ  ของ ร่าง กาย  ยื่ง ใช้ ยง ทน และ ยง แข็ง แรง  ห่า กิน 
แด่ อาหาร อ่อน เห ลวก ห่าม เนอ ท่อ ทาง เดิน ของ อาหาร ก็ จะ อ่อนแอ  อ*, น 
เบน ผล ใ ห*, การ ย่อย ไม่ ดี เท่า ที่กว ร  เรอ งนึ่ ไค เกย มิ ผู้ทค ลอง เลื ยง สน* ข์ 
๒  พวก  พวก หนึ่ง ให้ กลืน เนึ่อ เบน ห่อ น  ๆ  อีก พวก หนึ่ง ให้ กิน เนึ่อ บด 
ละเอียด  ผล ปรากฏ ว่า พวก แรก เดิบ โคก ว่า แข็ง แรงกว่า 


๑ 


สาร วจฅ ว เอง ก: บถว น ทุก ขอแ ลว  ท่าน จะ ได้ รบ กำ ตอบ เอง ว่า 
ทแ มเร  เจ ง เบน หนุ ม ประ เก เด  ถ!^ — ๔0 — ถา ๔  น รอ สาร  ถ'1 ๔ —๓ 0 — ๓^* 
ทา อ ยาง ไร จง จะ ไค มรป ราง ขนาด พอ ไป ว) ต ไป ๅๅ ได้  ไป ตอน สาย  ๆ  กน 
กลบ เก อบ หมด  ก ยง ค กวา พวก ที ไป ตอน กำ  ๆ  แถม ตอง ให้ เดือน มึด 

เสีย ด้วย 


ขอ จบ ดวย คำฉ่ น ท์ใน เรือ ง ก ฤษ ณ' า ส อ นม8 อ ง  ดำ น 


ม่อย ภ กษ์ก็่ ผอม ซบ 
มาก ภ่กษ์ ก็ พ พาน 

พึงภํ กม่ พอ ประมาณ 
โสภา คย์ย รร ยง 


สร รู ปบ'’ น ดาล 
จะ หน ก เน้อ และ เทือ องค์ 
บ่า การ วิกล ทรง 
ทก สิง สิน ทง อิน ทรืย์ 


กร*! สน เคชิ พระ ปร มาน ชิต ชิโนรส 

“น์อ์ ยภก  ษ์ก็ผ อม  ซบ  สร รู ป บน คา ล” 

ถึง แม้ ว่า ส*, งก มบั๋จ จบ น  จะ หน มา นิยม ทรง  “ทวิ กก”  แค ก็ กง จะ 
ไม่ มี ใคร ชื่น ชม ก, บท วิคกั้ ที่ มอง กู เหมือน คน ตาย ค คด'! ยอ ย'1 ถ  ถำ จะ มี รูป 
ร่าง สม สม โ)  แค่ ก็ ขอ ให้ ม นำ มน' วล  ม ชวฅ ชวา ส มวย จะ งาม กวา 

ทำ อย่าง ไร จึง จะ สูง โปร่ง  แสะ กูมื ผุด ผาก  ไม่ ผอม ซูบ  อาหาร 
อา รก น อาจ จะ ชา ย กา หน ดฟิค สวน ชอง นา หน กก บส  ^น สูง ไก  แก จะ ไห 
สง! ป รง  สม สม ย  ตอง พง ชา ต พน อ  แสะ การ เส ยง กู ตง แกเ รม ป^] สน ใ) 

ข  ข 

ใน ครรภ์ ด้วย 

จากรายงาน แพ หย์  เรา พอ จะมื ทาง ทราบ รูป ทรง ชอง เรา ได้  คือ 
ตู ว่า บรรพ บุรษ ท1 ง  ๒  ผาย เบ็่ นอ ย่าง' ไ ร  ถา มี คน อวน เตย มาก ก็ ยาก ที่ จะ 
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มี รูป ทรง สูง โปร่ง ไส้  แม้ จะ ควบ กุม อาหาร การ กิน ส* ก เพียง ใ กก ตาน 

อึก ประการ ก็ ไห่ ถาม พ่อ แม่ คร่า  เมื่อ ห้วเ อง แรก เกิด มีลก ษ ณะอ ย่าง ไร 
ห้า มี ล* กษณ ะ ผอม  ๆ  ยาว  ๆ  ทาย ว่า อนาคต ห้อง เบน ผู้มี รูปร่าง สูง โปร่ง 
แต่ ถาก ลอก มา ม่อฅ่ ธ เบน มะ ขา ม ข่อ เคียว  ก็กว ร ระ ม* คระ วงเ รอง อาหาร 


การ กิน ให้ จง หน* ก  เพราะ มี ความ โน ไแอึ ยง ที่ จะ  อวน ไส้ 

คณแ ม่ทง หลาย ที่ อยาก จะ ให้ บ ตรแ ขึง แรง  คลอ ค ง่าย  มี รบ] ราง 


I 
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จ 
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สม สวน เทา ท ชา ฅพน รุ  จะ กา หน ดเ หก ตอง รู จก ควบ กุม อาหาร ทารก น เสย 
ต งแฅ่ เร็ม ตง ครรภ์  ซึ่ง นอก จาก จะ ช่วย ให้ บุตร ที่ แข็ง แรง  ย่ง ทำ ให้ กน 


เอง แข็ง แรง และ มีสข ภาพ ตีห้ว ย  อาหาร ของ คุณ แม่ก็ คือ อาหาร ธรรม ตา 
ที กิน ดี ถก หล ก เกณฑ์ อยู่ แห้ว น' น เอง  พอ เขา เดือน ที่  ๔  ก็เร ม กิน อาหาร 
ประเภท  “ม้า รง ให้ แข็ง แรง  ได้แก่ อาหาร หมู่ ที่  ®,  ๓  และ  ๔  เพีม ขน 
ไค้ แก่ พวก เน้อ  นม  ไข  เน้อ ห้ตว์ ค่าง  ๆ  ม้ก์ สด  ผล ไม้ สด  เพีม ขั้น 


เพราะ เมื่อ ครรภ์ แก่ ขั้น ม้ก จะ กิน จุ  หิว บอ ย  ห้า หิว ก็ กิน อาหาร ค" ง กล่าว 
เพิม ขั้น เพื่อ จะ ไต้ ให้ สาร อาหาร โปรตีน  วิตามิน  เกลือ แร่  ที' ร่าง กาย 
ของ แม่ และ ลุก ใน ครรภ์ ห้อง การ  อาหาร ที่ ไม่ ควร กิน มาก กวา เดิม  คือ 
พวก ห้าว  แบ’ ง  และ ไข ม* น  เพราะ อาหาร เหล่า น้ทำ ให้ ห้วน ท, ง๎แม่ และ 
ลก  อาจ ก่อ ให้ เกิด บญ หาก ลอก ยากอย่าง ที่ หวาด กห้ว ก่น 

เมื่อ ทารก คลอ คอ อก มา แล ว  เลย งก ทารก ห้วย อาหาร ที่  เหมาะ ก่ม้ 
ทารก  คือ นม  นม แม่ เบน อาหาร ที่ วิเศษ ที่ สุด สำ หรบ ลก  คือ เบน ทง 
อ! หาร กาย  อาหาร ใจ  ผู้ กน สม ยนมี จิต ใจ หยาบ กระ ห้าง กว่า คน สม*' ย ก่อน. 


อาจ จะ เบน ผล เนื่อง มา จาก ไม่ ค่อย จะ ไต้ ดม นม แม่ กน เท่าไร  มี ว* ว เบน แม่ 
นม แทน  เมื่อ ทารก โต พอ ที' จะ กิน อา หา รอน  ๆ  ไส้  ก็เร มให่ อาหาร ชนิต 
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อนเ ชนก สวย  น์าฅ ม ผก  นำ สม กน  ไข่ แทง  •ๅส ๆ  เพื่อ ให้ เด็ก ไต่ สาร 
อา หา รชนิ ดอื นที จำเ บ1 น สำ หรบ การ เจ ริ ผูเติ บโฅ  แสะ; สาร อาหาร บาง ชนิต 
ที จำเ บ่น ก่อ ชีวิต  นำ นม มีใม่ พอ อีก ทงผึ ก ให้ เด็ก ได้ ชิน ก* บ อาหาร นานา 
ชนิด  โฅ ขน จะ ไค้ ไม่ เบน กน กิน ยาก  ต่นเ บ่น สาเหตุ ให้ เกิด  “ผอม ซูบ” 
ไค้  ทารก การ จะ กิน อะไร บ่าง น น คาด วา พวก เรา  ๆ  ก็ กง จะ พธร้  ๆ  ก, น 
อยู่  ถา ไม่ แน่ ใจ ว่า กวา ม ร้น น ถูก ต่อ ง หรือ ไม่ ก็ ติด ก่อ ขอ เอกสาร คำ แนะ นำ 
ที กระทรวง สาธารณ สุข พิมพ์ แจก แก่ ประชาชน ทวิ ไป ไค้ 

เมื่อ เด็ก โต ชน  ต่าเ บ่น เด็ก แข็ง แรง  ไค้ อาหาร ด็ถูก ต่อ งก* บก วาม 
ต่อ ง การ ของ ร่าง กาย  ถึง จะ ต่วน บาง  ผอม ต่าง  ก็ ช่าง เป็นไร  เพราะ 
พ์ นิพ์ ของ แค่ ละ กน ไม่ เห มึอน ก' นํ  ต่า เด็ก น* น ร่าเริง ปราด เปรียว  แจ่ม ใส 
ซก ซน ไม่ น' ง จม!] ก  ไม่ เจ็บ ไข้ ง่าย ก็ หมาย ความ ว่า เด็ก ไต่ อาหาร พอ สม ต่ว 
แล ว 

ไต่ กล่าว แต่ ว ว่า  พน ธ กรรม  เบน เครื่อง กำ หน ค ขอบ เขฅ ของ รป 
ทรง  แต่ อาหาร การ กิน ช่วย ให้ ไค้ ลกษ ณ ะทีคี ขน ไค มาก  กน ท ผอม เกิน 
ไป แล วอ ยาก จะ อวน ขน  ถา ไค้ หวน ไป คู ชาคิ พนธุ  แล ว  ก็ ลอง หน มา 
สำรวจ สุขภาพ ที่ว  ๆ  ไป ของ กน เสีย ก่อน  อาจ ทำ ไค้ โค ย ไม่ ฅอง ใช้ วธี 
เท กนก ทาง แพ ท ยก ไค  วธ สาร วจส ภา พ ราง กา ธ และ นฟิย ของ กนเ อง  ม 
เรื่อง ที่ จะฅ อง คู คง ต่อ ไป น 

๑.  แข็ง แรง ร่าเริง  แจ่ม ใส พอ เหมาะ สม สํบว ย หริ อ ไม่  ถา ไม่ 
เซื่อง ซึม  และ มก วาม สนใจ ต่อ สง^ ว คล อม พ อสมกวร มี ใ^  ใค้ 

๒.  ที่ ผอม เกิน ไป น1 น  เบน คน อ่อนแอ ข โร ก ควย หริ อ เปล่า  เจ็บ 
ไข้ ง่าย ไหม  มโ รก ประจำ ฅว อะไร บาง  มี พ ยา ริ  หริ อก วาม ผคป กฅ 
ของ อวย วะ อย่าง ไว 


๑ 


๓.  เจำ อารมณ์  กีด มาก  นอน ไม่ หลบ เสมอ หรือ เปล่า 
๔.  ออก กำ ล่ง มาก เกิน?!' ว  กำ ทำ อะไร แล่ ว่ม่ก เพลิน ลืม กิน ลืม นอน 
๕.  ระบม การ ย่อย  การ ขบ ถ่าย เบน อย่าง ไร  ทอง เสีย  อา เสีย น 
อาหาร ไม่ ย่อย บ่อย หรึอ เปล่า 

เมื่อ พบ ว่าล่ ว เองอยู่ ใน เก ณฑ. ปานกลาง ปกติ เห มึอน กน อื่น  ๆ  เขา 
ค่อย ไป โทษ ว่า  ผอม เพราะ กิน ไม, พอ  หรือ กิน ไม่ ถูก ล่อง  แห่ กำ พบ ว่า 
กํวเ อง มี ความ ผิด ปกติ อย่าง ใ? เอ ย่าง หนึ่ง ใน  ๕  ขอน นให้ แก่ เห ฑนน  ๆ 
เสีย ก่อน  แกํ วสี งก' อยป รบ ปรุง เรือง อาหาร การ กิน 

กำ ผอม เพราะ อาหาร การ กิน เบน เห ๆ  พยายาม แก้ไข นิ ส* ย การ กิน 
ให้ ถูก  ค่อย ทำ ค่อย ไป  อาจ ล่อง ผน ใจ ใน ระยะ แรก  ๆ  ห่อ ไป จะ เกย ชิน 
ไป เอง โดย อ ค์โน ม้ฅ 

ห ล' ก ปฏิบ่ ดใน การ เพ ม นำ ห น* ก 

0.  กิน อาหาร ที' ใ ห* สาร อาหาร ที' เปลี่ยน เบน พล* งืงา นไกํ มาก  ๆ  ยีง 
เบื่น คน กิน น’ อยยึ ง ล่อง เลือก อาหาร ที่เ ปลี ยนเ บน พล่ง์ งาน ไค้ สง  ได้แก่ 
กำ ว  แบ ง  ไข มน  เนึ่ธ ส่ฑว์ บก  ยี่งเ บ็นเ นึ่อติ คม* นยิ' งคี 

๒.  พ* ก ผ่อน ให้ เพียง พอ  นอน ให้ หล' บ สนิท  อย่า กีด มาก 
๓.  ออก กำ ล่ง บ้าง คาม สมควร  แห่ อย่า หก โหม  การ ออก กำ ล่ง 

ช่วย กระ คุ้น ให้ โ ลหิฅ ไหล เสีย นที ขน  อกํย วะ ห่าง  ๆ  ทำ งาน ได้ ดึขํ้น  ทง 
ระบบ หาย่ ใจ  และ ระบบ ไหล เสีย นของ เลึอ ค  เบ็! น ผล สะ ทอน ให้ มี กวา ม 
อยาก อาหาร ดีขํ้น 

๔.  พยายาม ควบ กุม อา รม ณ อย่า เบน กน เจา อารมณ์ 
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อาหาร สา หรบ เท ต 0 งีกๅ ร เ^ มน าหน ก 

กน อาหาร ใ หก รบ อาหาร หล ก  ๕  หมู่  ปริมาณ และ คณ ภาพ เพียง 
พอ ทง ใน ดาน ให้ ความ แข็ง แรง  และ ใน คาน ทำ ให้ มี กำ ลิง  และ ก่อ ง ไค้ 
อาหาร ทให แรง งาน แก่ ร่าง กาย  สง กว่า จำนวน แรง งาน พี ร่าง กาย ก่อ ง 
การ ใช้ 

อาหาร ชนิด ใคที จะ ทำ ให้ อวน ขน หรือ นา หน* ก่เพี ม ขน’ ไค้  ลอง 

พิจาร ณ พาก อาหาร หล ก  ๕  หมู่ ชอง ไทย ฅาม พี จะ กล่าว ก่อ ไป น 

๑.  อาหาร หมู่ พี  ๑  ได้แก่ เน้อ ส่ฑัว์  นม  เนย  ไข่  ลิว  เมล็ด 
อาหาร เหล่า น้ให พลิ ง งาน ได้  มี สาร อาหาร สำ ก', ญ คือ โปรตีน พี จะ ช่วย ให้ 
เกิด เซล ใหม่  เตีบ โค ตี  แข็ง แรง  มี ความ ก่าน ทาน โรค สูง 

อาหาร พีมี สาร อาหาร โปรตีน สูง  มก มี เกลือ แร่  และ วิตามิน พี จำ' 
เบน สำ หรบ การทำ งาน ของ ร่าง กาย มาก ควย 

เน้อ สํฅ่ว์ บก  ม่ก่ จะ มี' เขม่น แทรก อยู่ คาม เสน, ใย ก ลำ ม เน้อ มากกว่า 
เน้อ สํฅว นื่า  ก่ง นํ้น ถา อยาก อวน ขน จง พยายาม เลือก เนือ สด ว บก กิน บ่อยๆ 
และ กิน' ใ ห่ม เาก  ๆ  เน้อ สด ว์พีใ ห’ แรง งาน สูงก ว่า เนอ อืน  ๆ  ได้แก่  เน้อ 
หม  เน้อ ลิว  ยิเง ตรง ที ใกล้ หน ง  ติด หนํง์ ควย  ยิง ไข มน แทรก ธย่ มาก 
กน ผอม ส่วน มาก ม* ก ไม่ ชอบ ของ มํนเ ลื่ยน  ซึ่ง ฅรง ข้าม กบ กน อ* วน 
ค* งนน จึง ไม่ แนะ  นำ ให้ กิน พวก ของ มน ลิด  เพราะ แนะ นำ ไป ก็ ไม่ ไก่ ผล 
เนื่อง จาก มีน นิ ส* ยิก' น ยาก  และ ถ้า เรา ดอง กิน สิ' งพีเ รา ไม่ ชอบ  ก็ จะ กิน 
ไม ได มาก เบื่อ เร็ว  ทง การ ย่อย การ ดูด, ซึม ก็' ไม่ ตีเ บ่า, ทื่อ ว, ร  เพราะ ดอง 

“มีน ใจ ๓' บ” 
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มีถํว เม ลืกช นิกห นึ่ง  หา ง่าย  รา กา ถูก  สวน มาก ชอบ กิน ก่น  กึอ 
ถ' ว ลิสง  ชะ ตม  ก่ว  หรีอ ทยิค  ก็ฅา ม  ม' กกิน ได้ เพลิน หยุก ไม่ ค่อย ไค้ 
ถา อยาก นา หนัก เพี่ม  ลอง กินถํ ว ลิสง วน ละ  ๑  บาท เบ็1 นของ แถม  จะ กิน 
คอน ไหน ก็ คาม  เดือน เคียว เห็น ผล  ขอ เน้น อึก กรง ว่า  กิน เบน ของ แถม 
๒.  อาหาร หล' กิ หมู่ ที่  ๒  ได้แก่ พวก  ขำ ว  แบ ง  นาคา ล  พวก น 
ไห พล* ง งาน ไค่อ์ ย่าง รวก เร็ว  และ ถ้า เหลือ ใช้ จะ เปลี่ยน เบ้ น ไข มน เก็บ ไว้ 
ใน ร่าง กาย  ทำ ให้ อ, วน ขีน  ถ้า กิน มากกว่า ที่ท่อ์ ง การ ใช้ ก็ จะ อำ นไก้ 

รวก เร็ว ทน ใจ 

ถ้า เบน กน กิน ไม่ จุ  ร้ก็ร้ ก่น, ว่า กิน ขำ ว มาก  ๆ  จะ โค เร็ว  (โค ทาง 
กว่า ง ไม่ ใช่ ทาง ยาว)  แค่ กิน เกิน อึมก็ กิน ไม่ ไค้  มี อาหาร หลายอย่าง ที่ ให้ 
แกล อรี่ สูง แค่ ปริมาณ หรือ พูด ง่าย  ๆ  ว่า กอง เล็ก นิด เคียว 

จะ ลอง เทียบ ให้ กูเบี่ น ภาษา ชาว บ้าน และ เบน ทาง วิชาการ ค่ง์นึ่ 
บะหมี่  ชิ  ก่อน  ๕๐  กร ไ!  -  ก่วย เที่ยว เส้น ใหญ่  ประมาณ  @  ถ้วย ตวง 


๒๐๐  กรม 

ขนม จีน  ประมาณ 

๑  จบ 

๒๐๐  1,, 

ห้าว สวย 

©  กร ยก จขํ)  ©๘๐  ,, 

ห้าว เห นิยว นึ่ง 

©/ ๒ 

,1  (อ' ก แน่น เบ้ นก, ธน) 

©๒ ว-ต เก ๐  กรม 

ม' กก ะ โร นิ แห้ง 

©0  — ©๒ 

เห้น 

จาก ท่วอ ย่าง ห้าง ฅนนึ่ จะ  เห็น ได้ ว่า  บะห มถ้ ยิน นิด เกีย' ว ไห แรง งาน 
เบ็น  ๔  เท่า ของ ก่วย เที่ยว เสน ใหญ่-ขนม จน  ทํ้งนึ่ ขน อยู่ ที่ วิธี ทำ ออก 
มา เบ้ น เสน พวก เสน ที่ ทำ โกย ท่อง ใช้ ไข มน ผสม เห้า ไป ใน เนึ่อ แบ้ ง ถ้วย เช่^ 
บะหมี่  แบ้ งเกํ้ ยว  เสน ส ปา เก คฅี  มก กะ โร นิ  ให้ แรง งาน สง  แค่ กอง 


©  00  © 


เสก นีคเ ดยว  ความ จริง ทอง ของ เรา เบ VI มา อร^ ๅน  การ ว่ค้ไ ค้คี พอ 
สมควร  เชน เรา กิน ขาว อิมท นก ว่า กน ขน บ จุน  กิน ขาว เหนียว อิ1 ม ทน กว่า 
ขาว เจา  คคเ ทยบ จาก เมธ กิน จุน อี่มเ ท่า  ๆ  กน  อม ทน นํ้น เพราะ มี สาร 
การ โบ ไยีเ ค รท มาก  มี ไข มน มาก  ถา มี นา มากอย่าง เสน ขนม จุน  ก่วย เคียว 
เสน [หญ่ อม กรู่ เคียว  แรง ที จะ' ไก* จาก อา ศ จุ ร เหล่- านกิ ไม่ เท่า กน  พวก มี 
นำ มาก ให แรง งาน ไค้ นอ ย 

อาหาร แบ ง บาง ชนีค ใ หำ จุลํง งาน ความ ร่อน แก่ ร่าง กาย ไค้ สง จุน น่า 
คำ ไจ  เช่น  แมง พาย  แบ งช่ นที, มา ทำ อาหาร  เช่น  พาย ไส้ ไก่  พาย กรอบ 
พาย ผล ไม้  ถา อยาก อวน กิน เช่  าไป เถิ  ด  เพราะ อาหาร เหล่า นั้ข้ก อร่อย 
ถ กลั้น กน ไทย ตี  กิน อาหาร อื่มแ ลำ ก็ ยง กิน ไส้ อีก ชน โค  แก่: ท้อ ยาก ผอม 
อย่า ไป แคะ เข้า  เดี๋ยว จะ ว่า ไม่ บอก  เพราะ กิน แข้ว เลิก ไม่ ค่อย ไค้ 

ชวน กิน ก่อ รํ่า ไป  ก่ง นน ควร อ ค' ไจ ไม่ แคะ เลย ดี กว่า  พวก ชาว อิตาลี 

พอ แก่ ข้วเ ข้า จึง คุ หะ ท ง หญิง ชาย เพราะ อาหาร หล ก ของ เขา  คือ  มก กะ โร นึ 
ส ปา เก ตดี๋  ใน การทำ เสน ท, ง  ๒  อย่าง ตอง ใช้ ไช ข้น ผสม ลง ไป  เช่น  แบ ง 
สาลี  ๑  ก. ก.  เติม นำ ข้น พืช  0  ข้วย  กิน ไม่ จุ นัก  คือ ข นาค กน ไทย ทำ 
งาน น' ง โต๊ะ กิน ไข้ ประ มาก เ  ©๐  คน 

แรง งาน ที่ จะ ไค้ จาก ส่วน ผสม นปา ะมาณ  ๕๒๙๐  แค สอวี่ กิน ไค้ 
©0  กน  แรง งาน ที่ จะ ไข้ วิาก กำ ยเค้ยวเสน ใ1'’'^  ๕๒®' ๐  แค สอ รีค อง ใช้ 
กำ ย เดี๋ยว ประมาณ  ๕^  ก •ก-  ซึ่ง ข้อง กิน ประมาณ  ๓๐  คน จึง จะ หมต 
ถำเ อา เส็น จำนวน นผต กวย เตย ว รา คาง นา จ •'ไค ก  ว^ เตย ว ประมาณ  ๓๕  — 
๔0  จาน  (ปริมาณ เท่า ข้บที่ เชา ขา^ า น ละ  ๒  บาท) 


๑๓  1®0 


พวก ขนม หวาน ต่าง  ๆ  ที่ มีท๎งํ้ ไข มํนํ  แบ ง  น่า ดาล  จึง เบน อาหาร 
เพื่ม นา หข่ก ไข่ เบน อย่าง ดี  ถำ ยง ว่า มีถ่ว ลิสง เบน อง ก ประกอบ ควย ยง ดี 
ใหญ่ 

กน บาง กน บ่น ว่าว น  ๆ  ไม่ ได้ กิน อะไร  กิน แต่ โอ เลย ง  ๕- ๖  แกว 
ข่าว กิน นิด เคียว  ทำ ไม่ ถึง อ้วน ได้ อ้วน ดี  โอ เลย งที่ร้ อ เขา กินข่ นก วยห นง 
เขา ใส่ นา ตาล เท่าไร 


นก เรียน แผนก อาหาร ทดลอง ทำ กล' วย เชื่อม  ใช้ นา ดาล เท่าไร จึง 
จะ ได้ กล’, วย เชื่อม ที่มีล้ ภษณ ะดีเ บ่น ที่ นิยม ของ สำ กมบ จ จุบ', น  ทดลอง แล้ว 
พบ ว่า  กล้วย นํ้า ว่า ขนาด กลาง  ๖  ชน  ใช้ นํ้ าฅา ล  ๔๒  กร*, ม 


เพราะ ฉะ น8 น กล้วย เชื่อม  ๖  ชื่น  ใหโ เกลอ รี่ ประมาณ  ๒๕©  แกล อรี่ 

ถา กิน กล วย เชื่อม  ๖  ชน  กล้วย ลูก กรี่ง จะ ไข่ แรง งาน เท่า ก* บ่ กิน 

กล้วย  ๓  ลูก กรี่ง 

เผือก มน  ใหแกลอ รี ได้ สง ก จริง  แต่ ก ยง ไม่ มาก เท่า ก' บ ข่าว  ข่า 
ใ กร เขา กิน  เผือก  กิน มน เทศ  ก็ อย่า ไป ว่า เขา เลย ว่า กิน อย่าง นนะ ซี ถึง 
ได้ อวน  ข่า เขา กิน แทน ขาว  แต่ ข่า ใ กร ก็ ดาม กิน ข่าว อม แล้ว  ยิง กิน 
เผือก  กิน มน  กิน เล่น  ๆ  ได้ อีก  อย่าง นละ ก็ น่า กล้ว จะ ข่อ งก ลง ไป แทน 
เดิน ไบ่ทํ เดียว  ข่า ทำ จนเ บ่น นิ ส', ย 

ข่า กุณเ บ่น กน ชอบ กิน ขนม หวาน  ข่า ไม่ ได้ กิน จะ อด ใจ กาย  หวือ 
หง ด หรีด  อารมณ์ ไม่ ดี  นอน ไม่ หลบ ก็ กิน เข่า ไป ซี ไม่ มีใก รเ, ขา ว่า  แต่ 
ข่อ ยาก ผอม  จะ กิน ขนม หวาน ก็ ลด ขาว ลง เสียบ ำงอ ย่าง ข่อย  ๆ  ก็ข่ 0 ง 
กอง โด เท่า กบ กอง ขนม หวาน ที่ จะ กิน  แด่ ข่า อยาก อวน  โปรด กิน ขนม 


๑  ๓  ดา 


หวาน หลง อาหาร ทุก มอ  และ เวลา หิว นาก อย่า กิน นา ธรรม คา  กิน นา 

หวาน  จะ เบีน ช นิ คอ คล ม หรือ ไม่ อค ลม ก็ ไค้  เครื่อง คึ่มช งก็อี 

เกรื่ อง คื่มที่ มี แอลกอฮอล์ ยง วิเศษ  ใหโ เกลอ รี่ สง นก  เห ลำ  ๑  เบ เก 
ให้  ๓๐  แกล อรื่  เบียร์  ๑  ขวค ให้ ไ] ระมา ณ  ๘๐๐  แกล อรื่  กิน เบียร์ วไเ ละ 
■๓  ขวค ไค แรง งาน เท่า ก ไ] ที่ ร่าง กาย ฅไ) ง ไค ไ) าก อาหาร ที่ งวน  กง ไม่ มี ใคร 
กิน เบียร์  ๓  ขวค  แลํว ไม่ กิน อาหาร อื่น  ๆ  อีก เลย  เห็น แค่ กิน เบียร์ แล ไ 
ตอง มี กบ แกล ไ]  เช่น  ลํว ทอ ค  มไ แทอ ค  ขำ ว เกรียบ  ไส กรอก  ๆลๆ 
ของ บ0 ารง ไข มน หนา ทอง ทงน น  ลำ ท่านอยาก เบีน นก วิง แข่ง  ก็ จง หม่น 
ประพฤติ อย่าง นร่บ รอง ว่า ถา ไม่ แข่ง กบ กน ที่ วิง เร็ว เท่า กน ยง ไง  ๆ  ตอง 
ชนะ  ©๐๐ /  เพราะ พง แตะ เส ไ เชย ก่อน  ฃออ ย่า ให้ หว ใจ วาย เสีย ก่อน ถึง 
หลํ กิ ช ย ก็แ สวก น 

อาหาร หมู่ ที่  ๓  ผก ใบ สี เขียว และ ผํก อื่น  ๆ  จะ เบน ส่วน ไค ของ พืช 
ก็ ตาม  บ ไน เมือง ไทย มีผกิ อุค ม สมบูรณ์  มี กิน ฅลอ ค บี  บจจุ บน การ 
เกษตร ค  ผก อร่อย  เพราะ พํนขํ ต  บูยติ  บำรุง ติ  กิน ให้ ไค้ ทุก มือ 
ท กวน ยง ค  อ ยา ไห ขา ค  เพราะ ทา ไห เรา แข ง แรง วอ ง ไว  ม เกลอ แร 
'และ^ ไว ตา มน ทวา เบน สา หรอ ส ข' ก^  อวน  หรอ  ผอม  หรอก รง ค แล ว 
ก็ ตอง กิน  ทง กิน ไห้ พอก วย 

ผก ม เกลอ แร  1ว ตาม น ลง  แต ไห แรง งาน ไก ตา มา ก  กน ตอง การ 
ผอม จึง กิน พอก วร  ลำ กิน มาก นก, *8 ะอี่ม เร็ว  กิน อย่า งอน ไค้ นอ ย  ถา 
กน อยาก ผอม จ งก นม งก  ไ  ใหเ กอบ อม ไก ยง ก 


๑๓๔ 


ตา อย่าง 

กิน ผ่า กะ นา  ข้  ก. ก.  ไถ้ แรง งาน เท่า กบ ดีม โอ เลย ง  ๒  ถ้วย กรง 
กิน แกง กวา  ®  ก. ก.  1,  ,1  6  ถวย กว่า  ๆ 

กิน แฅง กวา  @  ก. ก.  11  กิน ข่าว สวย  ๑  ถ้วย ตวง 


อาหาร หมู ท  ๔  ผล เม สก สก  สาร อาหาร สาก ญเน ผล เม กอ  แบ ง 
และ นา กาล  แค่ ไม่ จํค่ รวม ถ้บ หมู่ ที่  ๒  เพราะ มี ไว ตามิน  และ  เกลือ แร่ 
มากกว่า พวก ข่าว  เผึอ กมํน  และ มี นา มากกว่า  พวก นืให้ พถ้ง งาน ไค้ สูง 


กว่า ผก  ซึ่ง ไม่ ถ้อง ย่อย ค้  ดูด ซึม ไป ใช้ ไค้ถ้ นที  ถ้ง น1 น เมื่อ กิน เถ้า ไป 


จะ รู้สึก สด ซึ่น ทาย อ่อน เพลีย  ท งมีก ลิ' น รส  เบน ที่ ชื่น ใจ ช่วย ให้ ชุ่ม ชึ๋น 
เกลือ แร  ไว ตามิน ใน ผล ไม้ ถึง จะ มีน1 อยก ว่าผ่ กห ลายอย่าง หลาย เท่า  แค่ 


ก็ถ้ง มากกว่า ใน หมู่ ที่  ๒  ผล ไม้ ที่มี รส สี เหลือง  แสก  เช่น  มะละกอ สุก 
มะเขือ เทศ สุก  มิ ไว ตามิน เอ มาก 

ผล ไม้ ที่มีเ นอ เบน แบีง  ใหแ รง งาน' ไถ้ สง  เช่น ก ถ้วย  ท เรียน 
น* อยห น่า  ฝรํง้  ถ้า เบี่น ผล ไม้ ที มี นา มาก ถึง รส จะ หวาน ถ้ดก็ ให้ แรง งาน 
ไค้ ตากว่า  ผด ไม้ ไทย มี กิน ตลอด บี1  อร่อย ทงน น  มี หลาย  ๆ  อย่าง  บาง 
ชนิด ปลก ง่าย  เอา เม็ด หว่าน  หรือ หา ตนมา ปลูก  ไม่ ได้ ด แล ก็ ออ กล ก 
ให้ กิน ได้  จึง ควร มี ตน ผล ไม ประจำ บาน  จะ ไค้ ไม่ ถ้อง ซอ กิน เสมอ ไป 
ชมพ่  มะม่วง  มะละกอ  กล วย  ชน ไค้ ง่าย  ไม่ ถ้อง ดูแล มาก 

ผล ไม้ ไทย ที่ ปลก ง่าย  คุณภาพ สูง  คึอ  ก ถ้วย  มะละกอ  ถ้มก็ ดี 
แก่ ถ้อง ด แล  สมดี เพราะ รส ชาด ดี  และ มี วิตามิน ซี สูง  แค่ ก็ถ้ง แพ้ ฝร่ง 
สด  ก ถ้วย ไทย มี วิตามิน บี มาก  ให้ แกล อรื่ สูง  เด็ก กิน แถ้ว เติบ โฅดี 


๑๓๕ 


กล วย นาวา ผล งาม  ๆ  ๘  ผล  จะ ให แรง งาน เท่า ก' บที่ ร่าง กาย อ้อ งก ารค่ อ 
มือ  จึง เหมาะ ท จะ กิน อาหาร เพ ม นำ หฟ้ า หวย อีกอ ย่าง  คึอพ วก หิว 
ระหว่าง มือ ก็ กิน กล วย  แทน ผล ไม้ อื่น  ๆ  กิน เบน ชอง แถม 

๕  อาหาร หล ก  ท 3 งู่ที  ๕  ไค้ แก่ ไข ผัน และ น1 าผัน  จะ ไค้ จาก ส* ฅว์ 
หรือ พืช ก็ฅา มเบื น สาร ที่ ให้ พล’ ง งาน กวา ม ร้อน ไค้ สง  ไค้ แก่ นาม" น พืช 
นาม* นที' ได’ จาก สฅว์  มะพร้าว  กะทิ  รวม ท8 งอ้ว ลิสง ซึ่ง เบน พืช เมล็ด ที่มี 

ไข มน สูง  อาหาร ใส่ ถ' ว ลิสง  จึง เบน อาหาร ที่ ให้ พนัง แก่ ร่าง กาย ไค้ 

สูง มาก 

ไข ผัน เบน สี่ง จำ เบน  เพราะ มี กร คใข ผัน บาง ชนิด ที่ จำ พน สำ ห ร' บ 
สช ภาพ  และ ช่วย ทำ ให้ ร่าง กาย ดูด ซึม นำ เอา  ใวด ามิน  เอ  คีอึ  เก  ไป 
ใช้ ประ โยชน์ ได้  กน ไทย ใน ชนบท พอ แก่อ้ ว เข่า ผัก เบน ดา อ้อ  ผิว แห่ง 
หยาบ  คน มาก ท1 งน์ เพราะ ขาด ไข มน  ถ็ง แม้ ว่า จะ กิน ผัก มาก  ไว ฅามิ น 
ใน ผัก ดด ซึม ไม่ ไค้ เพราะ ขาด ไช มน 

ไข มน เบ็่น สาร ท ให้ พ ลำ งาน สูงก- ว่า! สาร อาหาร ช' นิ' ด อื่น  ๆ  ทำ ให้ 
อาหาร มร ลด ชน  และ อม ทน  ดง นน ไม วา ระเ ม หระ, ลด น ไหน กก ดอง 
ใช้ ไข ผัน ใน การ ปรุง อาหาร อ้รย  แค่ ถ้า อ้อ ง การ เพืม นา หนัก ก็ อ้อ ง 

พยายาม, ใช้' ไข มน ปรุง อา หา- รใพ้ ง- ากช นเ' ท่า ที่* ะ ทน เลี่ยน ไค้  แค่ ถ้า อ้อ ง 
การ ล ค นา หนัก ให้ ใช้  ท่า' ที่ จำ เปิ V เกึอ ไม่ ควร เกิน  ®  ชอน โต๊ะ ค่อม อ  อ้า 
อาหาร มอน นม ไข ผัน ชนิด ทีม' อง ไ: ม่เอ้ น  แทรก อยู่ ตาม เนอ อ้ฅร์ มาด พอ 
เช่น  กิน หม  เนื อต๊ด มน  หรอ กน ไก  กน หน งม น ดร ช  ไม จา เบน ดอง ไช 

ไข มน 


ร่าง กาย เรา เก็บ อาหาร ที่ ให้ พล ง งาน  คือ  สาร อาหาร โป ร คืน  การ์ 
โบ อํยเ ค รท  และ ไข มน  เบน ไข ม* น สะสม ไว้ ที่ ดิบ  หนา ทอง  และ ทาม 
กล้าม เน้อ  ที่ ไช1 งาน มาก  ๆ  ไข มน เหล่า น้ล้า มี เก็บ สะสม ไว้ ใน ร่าง กาย 


มาก เกิน ไป ทำ ไห้ เกิด อาหาร ผิด ปกคื ท่า ง  ๆ  ขน ได้  เช่น โรค หลอด โ ล หิต 
เปราะ  อุด ทน  แรง คน เลือด สูง  กล้าม เน้อ หำ ใจ อ่อน 

ไข ม* น ที่สก่ ค จาก พึช  (ยก เว้น น1 าม่น มะ พรำ ว)  ทำ ให้ เกิด โรค ด* ง- 


ก ล่า ว 


ช้าง ดิน ไค้ ชำ กว่า ไข ม*’ น ส* ท ว่ 


แท่ง ท ง  ๒ 


ประเภท ทำ ให้ อ* วน ได้ 


เท่า  ๆ  ก* น  มี คน บาง กน เชื่อ กำ โฆษณา ว่า กิน นาม* นพืช แล้ว ไม่ อำ น 

ไข มน หรือ นาม' น อะไร ก็ ดาม ล้า กิน มาก พอ อำ น ได้ ท* งสน  แต่ ไข ม* น หรือ 
นา มน ชนิด ที่ ติด ภาชนะ แล้ว ล้าง ยาก  (เช่น  ไข ว' ว  ล้าง ยากกว่า มน หมู 
ม* นหมู ล้าง ยากกว่า นาม นพืช  น้า ม* น พืช ล้าง ยาก  ไข มน ใน ไข่ แดง)  ทำ 
ให้ เกิด โรค หลอด โล หิด เปราะ  หลอด โลหิ ท อุด ดิน ไค้ ง่ายกว่า 

ขอ ยก ฅวอ ย่าง  จำนวน ของ  ไข มน ท ให้ พล* ง งาน ได้ เท่า ก* บ  อาหาร 
ชนิด อื่น  ๆ 

น้า มน พืช หรือ น้า มน สทว์  ๔  ช. ฅ.  (เจียว ไข่ ได้  ๒  ฟอง)  ให้ แรง 
งาน ได้ เท่า กบ นา ฅาล ทราย  @0  ข. ฅ. 


ขาว สวย  ©  ไล้ ว ย  (ขาว สาร  ©00  กรม)  กิน เค็ม อึม 

กำ ย เดี๋ยว เส* น ใหญ่  ๔ 00  กรม  (เกือบ ครึ่ง  ก, ก.) 

เน้อ วำ  @๘0  กรม 

แตง กวา  เกือบ  ๒  กิโล กรม  (ชิ,  ๙ 00  กรม) 

กล้วย ผล งาม  ๆ  ๔  ผล 


๑๓ ๓) 


จาก จาน วน ที เขียน เทียบ ส่วน แบบ แ ม' บ่า นม ๅ, เห้? าน้  กง จะ พอ ทำ 

ให้ ท่าน เขา ใจ ถึง อิทธิพล ของ นาม,' น ไค้ 

ถา เรา อิน ไข เจียว  ๒  ฟอง  จะ ไค้ แรง งาน เท่า ก, บ่ อิน ชำ ว ชาม โต  ๆ 
กบ ไข่ ตม  ๒  ฟอง  เห็น หรือ ยง ว่า นำ มนท่ เรา ใช้ ใน การ ป รง อาหาร น1 น 
ไม่ ทำ ให้ ปริมาณ อาหาร เพึม ขน เท่าไร  แค่ ไห แรง งาน สง เหลือ เอิน  ด้ง 
น นก นที อิน อาหาร จีน บ่อย  ๆ  จึง มี ลำ ษ ณะเ บน กน มีบผู  คือ ดุเอี่ ม เอิบ 
มีน ำมี นวล  (แค่ ถา มาก ไป ก็ นวล จด จนเ ยม หยด)  และ มี ล้ กษณ ะ เบน 
กน ทีมีก วาม ร มาก  หรือ เบน ปราชญ์  เพราะ พง โต  เรา ชอบ พค กน เสมอ 
ว่า กวา มรู้ อยู่ ใน พุง หมด แล้ว  อาหาร จีน  อาหาร ฝ รึ งม* ก ใช้ ไข มน สูงก ว่า 
อาหาร แบบ ไทย  ๆ  เพราะ กน เหล่า น นอ ยู่ ใน ถ็นที่ มี อากาศ หนาว จด 
ความ จำ เบ็๋น บ่ งด้บ่ ให้ ถ้อง อิน อาหาร ที่ม่น จำ  เพื่อ ส้ถ้บ่ ความ หนาว ไค้ 
จน เกิด เบ็1 น' แส่ 1* การ กิน  เมื่อ มา อยู่ ใน เมือง เรา ความ เคย ชิน นนก็ ติด มา 
ด้วย  ด้ง นํ้น คน ไทย ใน เมือง ไทย  ที่ นิยม อาหาร ฝรํง  อาหาร จีน  ก็ จะ 
มีน5 าหน ำเพื่ ม ชั้น ไค้ ไม่ ยาก เลย  หม่น อิน เสมอ  ๆ  เบน ได้ ผล เห็น ทน ฅา 

กน โดย มาก เข่า ใจ ว่า กำ จะ ล คนํ้ าหน์ กฅค้ วง อิน, ชำ, วน, อยที่ สุด  แล ว 
มา กน สลด แทน  ถก ละ ทาน กน ผก จาน เบอ เรม  กน จน จุก ก ได แรง งาน 
จาก ผํก ไม่ พอ ที่ ร่าง กาย ด1 อง' กาว ใ ช’ อยู่' นํ1 ; น! เอง  จะ ทำ ให้ ผอม ลง ไค้  แต่ มี 
ใคร ที่ อิน ผก ฟ ล่า  ๆ  โดย ไม่ ใช้ นา ส ลำ ชนิด บ่ บ่ หรือ ใส ก็ฅา ม  ถ้า ทำ ตาม 
ตำ รบ ของ เต ม แล ว  รบ รอง ได วาน ว คลา  กน ขาว ใ หอม เสย ดก ว1-  ถา 
กน สลด กบ  นา ป รง รลป ร*' เด ทน าบ่ ลา  ม*' นา, ว  หรอ นา ลม  — เกลอ  ใส 
นา ฅาล เล็ก นอ ย พอ ให้ รส' คืล: ะ ก็เ, ห็' น จะ พอ จด ให้เ บ่' น อาหาร ลด นา หน ก ได้ 
ถ้า อิน ผก สลด กบ มาย อง เนส  และ เนอ สำ ว ทอด หรือ อบ เห็น จะ เบน 

อาหาร เพิ' ม นำ หน ก คง ท มา กกวา 


ฃึส) (ง 


เมื่อ กราว เลย ง อาหาร น* ก กีฬา ที เขา แร่ง ขน เอเชีย น'. กม ส  มก ห' า 
บาง ประ เภ' ท ที่ ท้อ งก ว บก ม นำ หน ก บาง กน กอง ลด ล ง  เรา กอง จด อาหาร 

’  .  .  11  เ. 

พิเศษ ให้ ถก กบ กวา ม ประ สงค์  บาง ที, จะ พบ กบ กำ สง ว่า  ‘ผม ฅอง สก นา 
หน" กก ร* บ  ข่าว ไม่ กิน  ขอ ไข่ เจียว  ๕  ฟอง  ไม่ ใส่ นำ นะ  เข้ กำ รบ ไหน 

ก'’ น พ่อ คณเ อํย  กำ เจียว กำ น  ๆ  เพราะ เห น เขา ว่า จะ ลค นำ หน กก อร ใช้ 
นำ ม' นํแฅ่ นอ ย  พ่อ ก็ ไม่ กิน  หา ว่า ทา ไม่ เบ็่น เสีย' ควย ชำ  ซะ! ป เท ษ ใคร 

ก็ ไม่ ไค้  อ้งนึ่ เบน เพราะ ความ เข่า ใจ ผิด  หรือ รม าผิค  ๆ  ยาก ที จะ แก้ ให้ 
ถกกํ อง ใน ระยะ เวลา อ้น สน 

อาหาร ที่ กิน แล ว ทำ ให้ นา หน' กิ เพ ม คือ  อาหาร ทีให แวง งาน ได้ สูง 
มาก  ๆ  คือ พวก ไข ม*, น  ข่าว  แบ ง  นาคา ล  และ เนอ ส' ฅว์ ค่าง  ๆ 


ผุ้ที่อ ยาก อ้วน  ลอง สำรวจ กุ ว่า คน เอง มื่นิอ้ ย การ กิน เบน อย่าง ไร 
'แอ้ ว พยายาม เพ่ม ยา หาร ที่' ให้ แรง งาน ไค้ สูง เข่า' ไว* มาก  ๆ  เช่น  พยายาม 


กิน ของ ทอ ค  ของ ผด  กิน ขนม หวาน  กิน ถ ว ลิสง เบน ของ ขบ เกย ว  ๆ  ลๆ 
ค่อย  ๆ  ทำ ค่อย ไป จะ บรร ลจุค ประสงค์ ไค้ ไม่ ยาก  พยายาม กิน ง่ายกว่า 
พยายาม อก เบน ไหน  ๆ 


อีก ประการ หนึ่ง  พอ อายุ มาก ขน  ประมาณ  ๓0  ขน ไป ก็ จะ ค่อยๆ 
อ้วน ขน ได้ เอง ฅาม ธรรม ชาฅิ 


อ้า ท่าน เลือก กิน เบน  รู้ จ* กิ เลือก อาหาร  ท ง  ๆ  ที่ เบน กิน ไม่ จ อาจ 
จะ กลาย เบน กน ประเภท  “อ้อย ภ' กิ ษ์ไม่ ผอม' ซบ’'  ก็ ไค้  อ้า เลือก กิน 
อาหาร ที่มีไ ขม น แทรก มาก  ๆ  ดง กล่าว 

“มาก ภ* กิ ษ์ก็พิ พาน  จะ หน* กิ เนอ และ เที่อ องค์” 


๑๓ 6 


ทว่า มา กน น  เทา ไร และ อย่าง ไร  จึง จะ เรียก ว่า มาก 
คน เรา จะ รบ ประทาน อาหาร ไค้ อย่าง มาก ก็ เพียง แก่ อม  และ กน 
ส่วน มาก ก็ม่ก จะ รบ ประทาน อาหาร จน อ็มเ บ็1 น กิจ ว กร  มี น้อย ราย เค็ม ที 
ที่ สามารถ เลก รบ ประทาน ไค้  ก่อน ที่ จะ เค็ม อม 


ทุก กน ร ไ) ประทาน เค็ม อิม  แก่ เห ต ไฉน รป ร่าง จึง ไม่ พอค็ ทุก กน ไป 

สา เห กุ สำ ค* ญ อยู่ ที่ ชนิด ของ อาหาร  (นอก จาก เรื่อง ปริมาณ) 

าหา รที่จ่ กอ ยู่' ใน หมู เคียว ก่น  ก็ ย' งให้ คุณ ค่า ทาง อาหาร ไม่ เท่า กน 


อ 


^  ๘  ^ 


ม อาหาร  ๓  ชน ค  ทมอ ทธพ ล กอ นา หน ก ของ ราง กาย  คอ 
๑.  การ โบ? เไ แด รท  ไค้ แก่ พวก ขาว  แบ ง  ขนม บง  กำ ย เที่ยว 


ขนม จีน เผือก มน นา กาล ๆๆ ลฯ 

๒.  โปรตีน  ได้แก่ เนอ ส* กว่ช นิด ต่าง  ๆ  ทงส ควบ ก  ส กวน1 า 
รวม ที่ง์ นม  ไข  และ ถ' ว ก้าง  ๆ 


๓.  ไข มน และ นา มน  ที่ง์ที่ ได จ ากส้ ตวแ ละ พืช  มีที่ง์ ชนิก ที่ มอง 
เห็น และ ชนิด ที่ มอง ไม่ เห็น  คือ ได้แก่ พวก ที่ แทรก อยู่ กาม เนอ สกว์ 

และ มี แทรก อยู่ ใน อาหาร แทบ ทุก ชนิด 

วิธี หนึ่ง ที่, ใช้ ใน การ กวบ คม นำ V! นก  คือ การ ควบ คุม อาหาร ที รบ 
บ่ ระ ทาน  ท* ง็ใน ด่าน ปริมาณ และ คุณภาพ ของ อาหาร  ขอ สำ กญ คือ ให้ 
ไค้ สาร อาหาร ครบ ทุก ประเภท  ให้ ได้ พล' ง งาน พอ เหมาะ กบ ที่ กอง การ 
ใช้  ถ้า ได มากกว่า ที่ฅ องการ ใช้  ผล ก็ คือ นา หน้^ที่ ม  ถ้า ได้ น้อย กว่า ที่ 
ก้อง ใช้  ผล ก็ คือ อ่อน เพลีย  เหนื่อย ง่าย  และ ก่อ ไป นา หน กล ก 

หล, ก่ใน การ เลึ อก อาหาร  เพื่อ ควบ คุม น์าห นก  คือ กน ไม ให้ นำ 
หนํก เพื่ม  หรีอ ตอง การ ลด นำ หน ก 


๑๔๐ 


๑.  อา หา' 3 ที่ ให้ พล* 3 งาน นอ ย  เช่น ลด อาหาร จำพวก ขาว  แบ ง 
นาคา ล  และ ไข มน ร' บ ประทาน ผก และ ผล ไม้ ให้ มาก ขน  แต่ผ  ล ไม้ น น 
ต้อง เลือก ชนิค เหมือน ก* น  เพราะ บางอย่าง ให้ พล* ง งาน สูง  เช่น ถา เทียบ 
จาก นา หน* ก  ©๐0  กร ไ)  ทุเรียน และ กล้วย ชนิด ต่าง  ๆ  จะ ให้ พล' ง งาน 
มาก เบน  ๓  เท่า ของ ส ไ)  สบ ปะ รด  ชมพู่  เงาะ  และ  มะละกอ 

๒.  พวก โปรตีน  ลด ปริมาณ ไม่ ได้  กวร เพ ม ขั้น ด’' วํ ย ซา  แต่ ต้อง 
เลือก ชนิด ซึ่ง จะ ทราบ ได้ จาก ฅา ราง แสดงก ณ ค่า ทาง อาหาร  กระทรวง 
สาธารณ สุข  พอ จะ สรุป ใน ที่นึ่ ได้ ว่า  พวก เนอ ส ไ’ เว์ บก  ให้ พล' ง งาน 
สูงก, ว่า เน้อ ล้ฅว์ นา  ต้วอ ย่าง 

ตวํอ ย่าง 

เนอ หมู ปน มน  ให้ พล ง งาน เบน  ๒  เท่า  ของ เนั๊อ วัว 

,1  11  ๒  เท่า กรง ของ ปลา ทะเล 

,1  ,1  ๔  เท่า  ของ ปลา นา จืด 

1,  11  ๕  เท่า  ของ ปู กุ้ง 

พวก เครือ ง ใน สคว์  มก จะ ให้ พล ง งาน นอ ยก ว่า เนือ ล้ดว่ น1 น  ๆ 

เกือบ ครึ่ง หนึ่ง  หรือ เทียง  0  ใน  ๓  เท่า น น 

๓.  ใน การ ปรุง อาหาร  เลี่ยง วิธี ปรุง ที' ต้อง ใช้ ไข มน และ นาม’ น 
ถาง ค ได้ ทงํ้ห มด ก็ยี่ง ตี  เพราะ ได้ ไขมัน  และ นึ่ามั นที มี แทรก อยู่ ใน!, นอ 
ส ไ] ว์แ ละ อาหาร ประเภท อื่น พอ สมควร แล้ว  (เฉพาะ ราย ที่ ต้อง กา': ลด 
นา ห นก) 

๔.  อาหาร ควร มี รส จืด  ยื่ง จืด มาก ยี่งตี  เพราะ ช่วย ลด ความ 

อยาก อาหาร  และ ทำ ให์ หมด อร่อย ไป ไต้ มาก 


6)  (X  (ะ) 


๕.  ว ธร บ ประทาน  ควร รบ ประทาน กรง ละ น์อย  ๆ  แค่ บ่อย 
ค รง ขน  (ไม่ ใช่ กิน จุบ กิน จิบ) 

เช่น  อาหาร เชา มี  นม  (ไม่ ใส่ นาคา ล)  ขนม บง!) ง  ด  แผ่น 
เข ลวก  ชิ  พ่อ ง  ให้ แบ่ง เบน  ๒  กรง  เช่น  ๗.00  น.  รบ ประทาน นม 
ขนม บ- ง  เก็บ ไข่ ลวก ไว้ รบ ปร  ะ ทาน คอน  ๑0.00  น.  เบ็1 น ต้น ไป 


ถา ตอง การ ลด นำ หน ก  ต้อง เลือก อาหาร ที' ให้ พต้ง งาน ฅํ๋า  เข่น 
พวก ผก ใบ  ให้ รบ ประทาน แฅ่พ ออึม อย่า ปล่อย ให้ หิว มาก  จะ อ่อน เพลีย 
อารมณ์ หง คหงิ ค  และ เว็บ ไข้ ได้ ง่าย 


ถา ต้อง การ เพ ม นา หน ก  ให้ เลือก อาหาร ทื่ให้ พลิ ง งาน สง  เช่น 
พวก ขาว  แบ่ง  เนั๊อ ลิต ว์  ลิว  ถ' วที่ ให้ พลิ ง งาน สูง  คือ ลิว ลืสง  มะม่วง 
หิมพ านฅ์  (ให้ พล* ง งาน มากกว่า เนั้อ หมป นม้ น) 


อยน 


'ไร ก็ฅา ม 


ควร ถึยิ หล กว่า ต้อง ให้ ไต้ อาหาร ครบ ทง  ๕  หมู่ 


ต, อวน 

พึง ภ กษ์ พอ ประมาณ 
โสภา กยย รร ยง 


บ่ วิการ วิกล ทรง 
ทุก สิง สน ท1 ง อินทรีย์ 


ถำ ท่าน ได้ อ่าน ที่ งฅอ น  นอ 0 ภกษ์  และ มาก ภกษ์  เรียบ ร้อย แต้ว 
คง จะ พอต้ บ ใจ ความ ได้ ว่า  ทำ อ ยาง ไร  กิน อะไร บาง จึง จะ บรรลุ ผล 

ประการ สุด ท่า ธ  คือ  “โสภา คยย รร ยง  ทุก สื่งส นที่ง์ อินทรีย์” 


พึง ภกษ์ พอ ประมาณ  กำ ว่า  พอ ประมาณ บ่ง อยู่ แต้ว ว่า ไม่ มาก 
ไป ไม่ นอ ย ไป  แต่ อาจ จะ เกิด บ่ญ หา ขั้น ได้ ง่าย ว่า  ทำ อย่าง ไร จึง จะ รู้ ว่า 
ที่ กำ ลำ ทำ อยู่ นั้น่ะ  พอ เหมาะ พอ ดี แต้ว หรีอ ต้ง 


๑!!  ไ® อ 


มี หล* ก เกณฑ์ ง่ายๆ  กระเพาะ เบื่น เก รอ งวด ความ พอ เห^' |ะของแฅ 
ละ คน  ด้าร้ สึก ว่า อึม เมื่อ ไร เลิก กน ทน ที  อย่า คาม  1จ ปาก  หรอ พด 
ฅรง  ๆ  ว่า อย่า ตะกละ ต่อ ไป 

มอ ไ หน กิน อาหาร ทีมี มน มาก  โ หก วาม รอน แก่ ร่าง กาย มาก เอ ห' 
ฅอง การ  กรง แรก วะ อี่มพ อคี  ต่อ มาสก ครู่ แท่ นที จะ ทุเลา กลบ รู สก 

อึ คอก  ถ่า กิน แล้’' าเบ็๋ เนอ ย่าง น บ่อย  ๆ  เห น ไค้ ง่าย  เชน อาหาร มีอเ หน 
มี หมี่ กรอบ ขา หม ย*, ค ไส้  แกง ผคเ นอ  ปู จำ  กล ก  อาหาร เหล่า น ถา อร่อย 
กิน ไค้ มาก  พอ อึม สก ครู่  จะ รู้สึก อึ คอด  หรือ กิน ของ หวาน ประ เภท 
ทเรื ย นก วน  ท เรียน  ขำ ว เหนียว นา กะทิ ทุเรียน  ถา ขืน ตะกละ กิน 
ส' ก่กร่ เถอะ จะ ร้อน จน อยาก แช่ นา  หรีธ อึ คอ ค จน อยาก จะ อาเจียน ออก 
เสีย' บาง  ท เรียน กวน กรี ง กิโล กรม  ใคร  ๆ  ทิกิน ทุเรียน กวน เบน กิน ไค้ 
หมด  กิน แล่ ว่เบ รคไ ม่อย่  แถม ไม่ พอ ด้วย ซา  ทุเรียน กวน 

จำนวน ความ ร้อน แก' ร่าง กาย ไค้  พอ  ๆ  ก* บท เรา กิน อาหาร อึม  ® 
มีอท้ เดียว  ไน ทำนอง ฅรง ด้น ข้าม ท’ อง อึมแลว  แต่ ไม่ รู้สึก สดชื น เลย 
ด้ง โหย  ๆ  อยู่ 1  แสดง ว่า อาหาร นนมี คุณภาพ ดา  โดย เฉพาะ ด้าน ที ให้ 
พ ด้ง งานพวก ที่ กิน สลด ผก  และ นา ปรุง รส ไม่ ใช้ ไข ม' น เลย  เมื่อ กิน อึม 

แล่ วจะ ร้ สึก อย่า งนั้  จีงด้ อง พยายาม ด้ง คบ ใจ อย่า ไป กิน อะไร เพ ม เดิม 

อึก  จะ ลด นา หน', ก ไค้ ใน ไม่ ชำ 

จาก การ สำ เกฅ ว่า กน เรา กิน จุ มาก น’, อช ต่าง ด้น ไหม  จะ เห็น ไค้ ว่า 
ด้า เพศ เดียว ด้น  รุ่น ราว กราว เดียว กน  ทำ งาน ทำ กิจกรรม ทำนอง เดียว 
ด้น  จะ กิน ไค้ มาก นอ ย ไม่ ต่าง ด้น นก  ราย ท้กิน จ มาก  ๆ  มีน’ อยเ ฅ็มที่ 


ด ๙๓ 


อาจ เนอ ง มา ซาก เบน กวา มเ กยชิ น ติด ตำ มา ฅงแค่เ บิ, นเด็ ก ก็' ไค้  ทาง แพทย์ 
พบ วา เดก ท ถูก ทอด พิง  เคก กำ พ รา  เดก พิร้สึ กว่า พ่อ แม่ ไม่ รก  ม* ก ซะ 
กิน จุกว่า เด็ก ทีรู้ อบอุ่น มา จาก กรอบ กร วพิเ บ็1 นสข  กำ กิน จม าก่ง์ แค่ เด็ก 
กระเพาะ จะ กราก กิน ได้ มากกว่า กน ทึว่  ๆ  ไม่ 

วยพิ กน เรา จะ กิน จุ มากกว่า ว โ) อื่น  ๆ  กือว โ รุ่น แค่ ช่วง นืก็เ บน ช่วง 
ท ร่าง กาย จะ มี การ เปลี่ยน แปลง และ เกิบ โต อย่าง ราด เร็ว  ใน ช่วง ที่ กำ ล่ง 
รุ่น ที่ กิน จุนื  กำ อาหาร' ไค้ สํค์ส่ วน  จำนวน' ที่ ได้ กิน เพ ม ขํ้นกึ อ ข้าว  ส่วน 
กน ขาว  ซึ่ง ประกอบ ควย เนั้อ สํตว์  กํก  และ ไข มน  ไม่ ได้ เพ ม จำนวน 
ขน เท่า ที่ ควร จะ เบน  กน ตะ วน ออก ส่วน มาก เบ็น เช่น น  โดย มาก เนือง 
มา จาก ค่า กรอง ชีพ บง กบ  เรา จึง ไม่ โค เท่า ที่ ควร  พอ อายุ เลย วย รุ่น เช่า 
หน่อย ก็ ช' กจะ เหี่ยว  ที่ เหี่ยว ลีบ, ไป ก่อ น คือ สมอง  ส่วน รูปร่าง ผิว พรรณ 
นน ไม่ สู้ กระไร  นก  เพราะ วิทยา ศาส คร์ ช่วย ไกํ มาก  ถำเ กรึ่ อง สำอาง ค 
ช่วย ไม่ ไท้ ผล  การ ลอก หนา ฅท้ เห น้ ง ส่วน เกิน ออก  ช่วย1 ให้ ตึง เก่ง  แค่ 
สมอง ที่เสึ่ อม ค่อน วํ ยอน ควร  เร  าก็ ไม่  ค่อย จะ นืก ถึง  มิ หนำ รีบออก ตำ 
ล่วง หนำ ว่า  อาย มาก ก็ หลง ลืม เบน ธรรมดา  กวา ม จำ กสู้ เด็ก ไม่ ได้ เบน 
ล่น  กวา ม จริง ห่วห บ สง ขา ร ภาย นอก กวร จะ แก้ พร อม  ๆ  กน  ที กล่าว 

มา ก็นืเ พึ๋อ จะ ชให้ เห็น' ว่า  กำ กิน อาหาร ถูก ส่วน ครบ ธาดุ เหมาะ กบ กวา ม 

ล่อง กาว ของ ร่าง กาย แล่ ว  ก็ จะ เบน จริง ดำ คำ ประ พา- เธ์ บาท สุด ทำ ยนั้ 

1  & 

กึอ  “โสภา กยย รร ยง  ทก สิง สน ทง อินทรีย์’’  ไม่ ใช่ งาม เฉพาะ รูปร่าง 
ผิว พรรณ เท่า นน  แค่ รวม ไป ถึง อวย วะ ภาย ใน ชง ควร จะ แข็ง แรง  และ 
มี อายุ ยึน นาน  กำ จะ เสื่อม หรือ คาย ก็ ควร จะ ไป พร อม กน  ๆ  ไม่ ใช่ ชีวิต 


๑  (3.  (& 


ยิง อยู่ แค่ ขา คาย  ไค เคา ย  บ่อ ก คาย ไป ซีก  หลอด เลือก บาง ส่วน ตาย ๆลๆ 
ทำ ให้ แพทย์ มิ งาน ล' น มือ โ กยไ ม่จำ เบน  ก้า กิน อยู่ ถก ต’ อง  บ่ญ หา ขาด 

แคลน แพทย์ กง' จะ ท เลา ไป มาก ทีเตี ยว  อย่าง น' อ์ยก็ ช่วย ลค งาน ก้าน 

อาหาร เบน พิษ  โรค ขาด อาหาร อว โ) วะ พิการ เนื่อง มา วาก โร ก ขา ค อาหาร 
เบน คน เหตุ  ทว่า  '‘กิน เรื่อง ใหญ่”  กู จะ เบน เรื่อง จริง  และ ทำ ให้ เบน 
เรื่อง เล็ก เห น จะ ไม่ ไค้ 

เมื่อ จำนวน อาหาร ที่ กิน ไม่ ค่าง ก้น มาก  ทำไม เรา จึง อวน  ผอม 
แข็ง แรง  ไค้ ก้าง ก้น มาก น' ก  ทำ วะ ก้อง ไป พิจารณา ถึง ชนิด ของ อาหาร 
ที่ กิน 

อาหาร ไทย แบ่ง ออก เบน  ๕  หมู่  เรียก ว่า อาหาร หล ก  ๕  หม่  ก้ง 
ไค้ กล่าว แก้ว  จะ พู คเน นอีก กรง แค่ วะ จ'" ค เสีย ใหม่ ตาม หนำ ที่มี ก้อ ร่าง กาย 

ชิ.  เนื่อ ก้ฅว์ ค่าง  ๆ  นม  ไข่  และ ถ' ว เมล็ด  มี สาร อาหาร โปรตีน 
ซึ่ง จำ เบ็่น สำ หรบ กวา ม เจริญ เติบ โต  แข็ง แรง  มี ความ ก้าน ทาน โรค  และ 
ทำ ให้มึ แรง มี กำ ก้ง ไค้  ท งมี เก ลึอแ ร1 และ วิตามิน หลายอย่าง 

๒.  ผก สด  โดย เฉพาะ ผก ใบ เขียว  ผก อื่น  ๆ  ที่มีสี เหลึ อง  สี แสด 
อุดม ก้วย เกลึ อ'. เร่  และ ไว กา มีน 

๓.  ผล' ไม่ ส่ค  ซึ่ง มี แบ ง  และ นา ตาล  ซึ่ง โก้ แรง งาน ไค้ มาก  แค่ 
ตากว่า ที่ ไค้ จาก แบ งมี ไว ตา มีน และ เกลือ แร่ ท จำ เบน ค่อส ข ภาพ 

สาร อาหาร ท ะ ง  ๓  คือ  โป รติ น  ไว ตามิน  เกลือ แร่  ซึ่ง มี มาก ใน 
อาหาร ท ง  ๓  พวก ชา ง ก้น เบน สาว ที จำ เบน ย็งข อง ชีวิต  ที่ จะ ช่วย ให้ 
สุขภาพ ตี  อวย วะ ก้าง  ๆ  ทำ งาน ตาม ปกติ  สาร อาหาร  ๓  พวก นํ้แห ละ 


6)  (3ร็(5เ 


ที เรา ไค้ กัน ไม่ด่  อย พอ  บาง กน ขาด บางอย่าง มาก จน เกิด อ้น ด ราย กัาย 
แรง แก่ ร่าง กาย  และ ถา ร่าง กาย ขาด สาร อาหาร ธ ย่าง หนึ่ง  ก็ ม' ก จะ ช่กิ 
พา ให ขาด สาว อาหาร อย่าง อื่น  ๆ  ดาม มา ด้วย 

เรา ไค, สาร อาหาร เหล่า น จาก กับ ข่าว  เมื่อ พวก เรา กิน ข่าว มาก แด่ 
กิน กบ น้อย  เรา จึง ขาด สาร อาหาร ที่ สำ ก' ญ  ๆ  และ จำ เบน สำ หรบ สุขภาพ 

๔.  ขาว  แบ ง  นํ้าฅ าล  เบน อาหาร ที่ ให้ สาร อาหาร การ็ ใบ อ้ย เด รท 
ทำ ให้ มี แรง มี กำ กัง  แต่ กัา เหลือ ใช่ จะ เก็บ ไว้ ไค, มาก เบ็! น ไกล โก เจน  และ 

ไข ม* น  กน ดะ กัน ออก ส่วน มาก  อ, วน อย่าง ที่ เรียก ว่า อวน  กัาว สก 

อวน ฉ  ๆ  แต่ ไม่ แข็ง แรง  แก่ เร็ว  พอ แก่ ก ว หน่อย ก็ขห ลง  ข ลืม 

๕.  ไข ม' น  เบน อาหาร ที่ใหํ สาร อาหาร กรด ไข มน  และ กลี เซ อร น. 
ซึ่ง เบน สาร จำ เบน สำ ห กับ สุขภาพ ของ ผิว  และ' จำ เบ็1 น, ใน การ  พา ไว ดา มีน 
เอ คือ เก  แด่ เบน สาร ที่ เปลี่ยน เบ็! นพ กัง งาน กวา มกัอ น ได มากกว่า 

อา ทา รชนิ คอึ่น  ๆ  เหลือ ใช่ จะ เก็บ เบน ไข มน  เบ็! น สาร ที่ ทำ ให้ นา หน' กิ 

ขน ไค้ อย่าง รวด เร็ว 

อาหาร หม่ที่  ๔- ๕  นึ่เบ็ เน อาหาร ที่ ทำ ให้ อวน ได้ ง่าย  ผอม ได มาก 
กว่า  ๓  พวก แรก 

เมื่อ ได้ ทบทวน อาหาร ท1 ง  ๕  หมู่ แกัว  ดอน น เรา มา พูด กน ว่า 

กัน หนึ่ง หรือ มื่อห นึ่ง ควร จะ อิน อ ะ' ไร บ้าง  อย่าง ละ เท่าไร 

กน ส่วน มาก กิน อาหาร  ๓  มั้อ  บาง ราย เท่า น นที่ กิน เพียง  ๒  หรือ 
๑  มื่อ  กัา กิน  ๒  มั้อ หรือ มื่อเ คืยว  ปริมาณ ของ แด่ ละ มอ จะ มากกว่า 
พวก กิน  ๓  มือ 


๑ (5 ๖ 


ชำ ว  พวก เรา กน ไทย  มก กิน ขำ วก ไ แบน พน  หรือ พูด ง่าย  ๆ 
คือ  กระเพาะ เค็ม เพราะ ขำ ว  จะ เบน ขำ ว ขำ ว หรือ ขำ ว เห นึ่ยว ก็ ให้ ประ 
โยชน์ ก่อ ร่าง กาย ไค้ ใกล้ เคื ยง ก้น  ในจ่  น์ห นึ่ง ควร จะ กิน ขำ วที หุง จาก ขำ ว 
สาร ประมาณ  8  กะ* ปอง นม  หง เบน ขำ ว สุก แล1 ว แบ่ง กิน  ๓  มั้อ  (สำ หรบ 
ผู้ใหญ่)  ผู้ชาย อาจ จะ กิน จุกว่า นึ่เ ลึก น้อย 

นอก จาก น้น  เรา ก็ กิน ขนม หวาน  เครื่อง ดื่ม ก*! น  ถา กิน ของ 

หวานๆ  มาก  ก่อ ง ลด ขำ ว ลง  แก่ ควร จะ  ไค้ นาคา ล วน ละ  ๓- ๕  ช้อน โต๊ะ 

เนธ ส่สว็ ตำ ง  ๆ  ก่ง สํฅว์ บก และ ส' คว่ น้า  รวม ก่ง นม  และ ไข่ 
เรา น้า มา ทำ เบ็1 นก* บ่ ขำ วเบ็ น ส่วน ใหญ่  (ยก เวน นม)  จะ กิน ขํกเ ทำ ไรคื 
อาหาร พวก นึ่ร สดี  ใคร  ๆ  ก็ ชอบ  ที่บญ หา อยู่ ค รง ที่ ว่า ก่อน ขำ ง แพง 
และ ที่ ไม่ พอ กิน ใน บาง แห่ง  บาง ที่ บาง ฤดู กาล  ก่อ ง ทำ แห้ ง  ทำ เค็ม 
หมก กน ไว้  เมื่อ เค็ม ขํดก็ กิน' ไม ไก่ มาก  ขำ เบน เช่น นึ่  หน มา ใช้ พวก ถ' ว 
เมล็ด แทน  เพราะ รา กา ถูกกว่า  และ เก็บ ไว้ ไค นาน ไม่ เสื่อ มก ณ ภาพ 

กอง ส่ง เสริม อาหาร กร มอ นาม ย  จึง แนะ น้า ให้ หง ขำ ว ปน ก' บ่ ถ' ว  คือ 

เมื่อ กิน ขำ วก็ จะ ไค้ขํ วซง  ที่ สาร อาหาร  โป รต๊น อยู่  ควย ทุก มื่อไ ป  เบึน การ 
ประ กน ไม่ ให้ ขาด แคลน สาร อาหาร นึ่ขน ไค้  อย่าง มาก ก็  ๒  มิติ เท่า น, น 
พอ จะ น้า ด ขำ ง  ขํอส นบ สนุ นอน นก็คื อมนุษย์ คึก กำ บรรพ์  ไม่ ที่ เครื่อง 
บด  เครื่อง ส' บ่  ไม่ รู้ จก เกีย วเ ปอย  ที่ ไส้ สำ หรบ กก อาหาร ไม่ ให้ ผ่าน ไป 
ลำ ไล้ ใหญ่ เร็ว นก  ไล้ นน โคก ว่า ชอง มนุษย์ บจจุ บน  เมื่อ ไค้ ใช้ นาน  ๆ  ก็ 
เหี่ยว ลึบเ ลึก ลง  ๆ  จน มนุ ษย บจจุ บน  ไล้ นก ลาย เบน ไส้ คน  และ ที่ ขนาด 


๑  ๙  ๓) 


เบน ดง เลก นิก เดียว  มนุ ษย รุ่น ใหม่ หลาย ราย ที่ เกิด มา ไม่ มี ไส้ ดึง แล่ ว 
ถา ว่าง กาย ใช้ อวย วะ ส่วน ใด มาก ส่วน น* นก?!* องการ อาหาร มาก  ถ้า เรา 
กิน อาหาร และ ออก กำ ลง กาย บาง ดาม สมควร  จะ โดย วิธี ใคก็ ตาม ชอบ จะ 
ช่วย ให้ เรา มีรป ว่าง สม ส่วน  และ ย* ง ช่วย ให้ อ ว* ยวะ น น แข็ง แรง คง ทน อีก 
ควย  แม้ แฅ่ส มอง ก็ เช่น ก่น  ถ้า ห์ กคิด บ่อย  ๆ  คิด ทุกวน  ท่อง จำ เสมอ 
ก็ จะ เปรื่อง ไป เอง  กีอคิ ค ได้ ไว  จำ ได้ ไว 

จะ เห็น ได้ ว่า  สุขภาพ จะ ดี ได้  ตอง กิน ดี  อยู่ ให้ เบน กำ ย  จึง จะ 
สม บรณ์ ทํ้ ง กาย และ จิฅ  เพราะ จึฅ ใจ เบน สุข นนก่ อง มี เรือน กาย ที่ แข็ง 
แรง เบน ที่ อา ก่ย 


โรค ปวด หลง แล 3 ปวด ขา 


สิ ระ  บณย ะรต เวช 

เมื่อ ไม่ นาน มาน รถ ของ ผม เสีย  ผม เลย ฅ้ อง อา ศ' ย รถเ  เท๊ก ซี่ ไป 

ทำ งาน  ผม ติด ว่า ผม โชค ดี มาก ที่ ถึง ที่ ทำ งาน โดย ปลอด ล่, ย  เพราะ กน 
ข ไร ถแท๊ กซี่ห นำ' แวกํ้ ว ขมวด ขํบ รถ แข่ง กบ พญา ม้จจ ราช  และ เฉียด 
เฉี่ยว เกือบ ทุกอย่าง ที่อยุ่ บน ทอง ถนน  นบ ฅง แค่ รถ เมล์  ยาย ซม อุ้ม ลูก 
รน กระ ทํง้สุ นำ) ที่ กำ ลำ ขำ ม ถนน  มิ หนำ ซา ย' ง สวด ทุก กน บนทํ อง ถนน 


นอก จาก?) ว เขา  และ ผู้' โดยสาร กึอฅ่ วผม เอง  ร์งน บ' ว่า ผม มี ความ 
โชก ดี อย่าง มาก  ผม พยายาม ทำ คำ เพื่อ ให้ โชก ดีฅ่อ ไป โดย พยายาม นํง 
นง  ๆ  ไม่ วิ พากย์ วิจาร ณ อะไร  กง นึก ถึง คุณ พระ คณเ จำ ไป เรื่อย  ๆ 
พอ ถึง ที่ หมาย แล่ ว  ขณะ ที่ ผม กำ ล่ง จ่าย สฅา งก์  ผม ก็ เลย เอ่ย ลอง ชิม 


ลาง ถาม เขา กว่า อารมณ์ ไม่ ค่อย ดี หรือ  พอ ถาม เสร็จ แล่ ว ผม รีบ ลง จาก 

รถ พร้อม ที่ จะ เผ่น หนึ ไป ทน ที 
แค่ เปล่า พี่ แก ตอบอย่าง น่า สงสาร รวม ความ ได้ ว่า  ค่า เช่า รถ ก็ แพง 

รถ ก็ฅิด  หา ผู้ โดยสาร ไม่ ได้  ถ้า หาก ได้ ก็ เสีย เวลา คง นานกว่า จะ เดิน ทาง 
ถึง จดหมาย  เพราะ รถ ติด  ถึง แม้ ทาง จะ ไม่ ไกล เท่าไร  อา กากี ก็ร ไน 
จราจร ก็เ ข่ม งวค  และ ที่ สำ ก ญก็กึ อ ขณะ นนเ ขา กำ ล่ง ปวด ห ล่ง อย่าง มาก 
.เบน มา นาน, ไม่ ร้จํก์ หาย และ กำ ล่ง กำเริบ 


ถา หาก พี แก พ ล่ง พล่าน ออก มา อีก 


0(5 ลิ่ 


โรค ปวด หลง และ บ่วค ขานี  เบน โรค ที เบน ข้น มาก ใน กน ว' ย 

หนุ่ม สาว  หรึอ กลาง กน  ส่วน ใหญ่ ของ โรค นึ่เกิ ด วาก การที่ ประสาท ที่ 
ไป เลย ง หลง ส่วน ต่าง  ๆ  และ เลย ไป เลย ง ขา ข้าง ใด ข่า ง หนึ่ง น' น  ถก กด 
โดย ส่วน หน ง ของ ร่าง กาย  ที่ฝร่ ง เขา เรียก ว่า  “ดิสก์”  (0130)  เข้า ดิสก์ 
นมีล กษณ ะ แปลก  ถา หาก จะเข้ ใวข้ น ให้ ดี เห็น วะ ข้อง อธิบาย ถึง กาย 


วิภาค ของกระดูก ลัน หลัง ของ มน ษย์เ ราข้ ก หน่อย 

กระ คูกลั แหล* งนน มี ความ สำ ก* ญ อย่าง มาก  คือ ข้า หาก เปรียบ 

ดวเ รา เบน ชาติ  กระดูก ข้น หลัง ก็ คือ ชาว นาน น เอง  เพราะ ฉะ นน 


มน จึง มี ความ สำ กญ มาก ไม่ ใช่ ข้อ ย  กระดูก ส้น หล' ง ประกอบ ขน ข้วข 

กระดูก  ๒๕  ชน  ซึ่ง โดย ปรก ดิก นทก กน มี เท่า กัน หมด  ไม่ ว่า' จะ เบน 
คน ขยน หรือ ข เกียจ  กน ข็ข ลาด หรือ กนก ข้า  กระดูก แห่ ละ ชน มี ลักษณะ 
ก ข้า ยก ไ เด รง ที่ ว่า ส่วน ห ข้า เบน รูป กระบอก ฅํ้งขํ้ น  และ ส่วน หลัง เบน 
รปห ลังกา  {เด ลง มา ทาง ข้า น หลัง ของกระ บอก  ระหว่าง กระบอก และ 
หลัง กา เบ็1 นที' อย่ข อง ไช ข้น หลง และ ประสาท  กระบอก มี หนา ที จะ รบ 
นา หน' กลัว ของ กน เรา  เพราะ ฉะ น, นรึง มี ความ แข็ง แรง มาก  ไน การ 
ที่ วะ ใ หก ระ ดก ข้น หลัง คือ กระบอก ท ง หมด ทีเรื ยง กน .ท ง  ๒๕  ชน นง อ ไป 
มา ไค้  ธรรมชาติ จึง จด ส ข้าง ให้ มีวต ถุที่ ไม่ แข็ง อย่าง กระดูก  และ เหลว 
อย่าง นา เชื่อม อย่ ระหว่าง กระบอก  คือ ทีเร ยก กน ว่า ดิสก์ นนเ อง  คิสค 
นั้ แข็ง แรง มาก  ประกอบ ข้วย เอ็น และ ผืด  ซึ่ง เรียง ข้น อยู่ เบน วง ๆ 
ข้า หาก เรา ห่นห อมข้ รโ V เญ่อ อก เบ็น แว่น  ลกษ ณะข อง มน วะ กลาย 


ติ สก มาก 


แห่ ละ วง คือ เอ็น และ ลัง มีด ที่ เรียง กน เบืน ชน  ๆ 


สวน ดร ง 


๙๕๐ 


กลา ง ช อง ดิสก์ น1 1 น ไม่ เห มีอน ห'' ว หอม กึก รง ที ว่า มน มีวต ถก รึง นาก รึง ของ 
แข็ง ยยู่  หน าที่ ของ ดิสก์ ที่ สำ ก* ญ คือ  นอก ซาก จะ เชอ มก ระ บอก เขา 
ทวย ก*, น แล่ ว  ย' ง เบน เสมือน  “โชก อบ’'  (ร๒ฝ่{3๒11 •๖ 61-)  ให้ กบ 
กระ กุก สน ห ล่ง ควย  ลอง กิ คด ว่า กำ หาก เรา ไม่ มีดิ สก เลย  และ จบ ขอ 
กระ กก ล่น ห ล่ง ทงห มก มา ชน  ๆ  กน แล่ ว่ม* ดท่ว ย เล่น เอ็น  เวลา เรา 

กระ โดด โลด เท่ นก ง จะ สน ก พิลึก  เพราะ กระ กุก กง กระทบ กน คง กรุ  ก 
กรั๊ก  หนวก หู ไม่ ใช่ เล่น  หรึอ กำ หาก เรา เอา สปริง มา ใส่ ระหว่าง กระ กุก 
ทุก  ๆ  อิน แทน ดิสก์  เพื่อ ไม่ ให้ กระ กุก กระทบ อิน  พอ เรา กระ โคก 
เขา ที เคียว กง หยค ไม่ ได้  ท่อง เท่ น เหยิง  ๆ  อยู่ เรื่อย จน กระ ท' ง สปริง มน 
ห ยุค กระ เก่ง  ก่ง น น ระหว่าง ข้อ กระ  กุก ล่น ห ล่ง จึง ตอง มี ดิสก์ ไว้  และ นี่ 
แหล ะกึอ  หนำ ที ของ ดิสค์ ละ 


กราว นี่ พอ เรา อายุ เข้า รุ่น ข้ยห นุ่ม ข้ย สาว หริ อก ลาง กน  เข้า ดิสก์ 
ก็ เริม สึกหรอ  ก็ ลอง กิคกุ กน เรา ใช้ ดิสค์ นี่ มาก เท่าไร  และ ใช ไก นาน 
เท่า ใกแ ล่ว้  เดี๋ยว ยืน  เดี๋ยว เดิน  เดี๋ยว กระ โด ค  ดิสก์ ที่ สึกหรอ มาก ที สุก คึอ 
ส่วน ที อยู่ ท่า ที สุก  คือ ระหว่าง อิน, ที  ๒๔  และ  ๒๕  เบน ส่วน ใหญ่  เพราะ 
ท่อง รํ บ นำ ห นํก มาก  นา เสึย ดาย ที เรา ไม่ มี ดิสค์ อา ไหล่ ไว้ เปลี่ยน  กน เรา 
แพ้ เก รื่อง จ' กร กรง นี่ แหละ  ดิสก์ ที่ สึกหรอ แล่ วก็ จะ แหํง์ เปราะ  กำ หาก 
ข้น ดิคืน ดี เรา กระแทก มน แรง เกิน ไป  วง นอก ขอ งม ไ เก็จ ะ แตก ออก 

และ ปล่อย ให้ ข้ฅถุ กรง น1 าก รง ของ แข็ง  ซึ่ง อยู่ กรง กลาง ยื่น ออก มา 

ท่า แห น่งที ยื่น ออก มา คือ ทาง กา น หลง  ฅรง ทีม ไข สน หลง และ ประสาท 
อ ย่น' น แหละ  ท่า ให้ เกิด โร ก ชอง ดิสก์ ยน  หรือ  ?ะ01ล{)36(1  (3150  ละ 


©  (3เ  ซี) 


โร ก ปวด หลง และ ปวด ขาน  ฝร่ง เบ็น ก่น มาก  ไค้ มืผ้ก็ นก ว่า พบ ว่า 
เบน เพราะ ส่วน ใหญ่ ฝรํง้ นิยม นอน ที่ นอน หนา  ๆ  บน เที่ยง สปริง  ชนิด ที่ 
พอ ลง นอน ฅวก ยุบ ลง บน ที นอน ไป หมด  พอก ลม สิว ย ผ่า ห่ม ก็ มิด พอ ที่ 

ทำ ให้ ร้ลีก สบาย อบอุ่น  รู้สึก ว่า เบน ชอง ว่า เบ็1 นอ ย่าง หนึ่ง เพราะ อากาศ 
หนาว และ ฝร่ง้ ส่วน มาก มิ เงิน พอ ที่ๆ) ะซั้อ ที' นอนอย่าง น น ได้  แค่ โดย ทาง 
การ แพ ทยแลว พบ ว่า เบน ของ ที่ มือ* นก ราย ต่อ กระดก สิน หลง อย่า งยี่ง  ท งํ้น 
ก็ เพราะ เห ดุ ว่า  ขณะ ที่ เรา กำ สิง นอน หลบ กสิ ามเ นํ้อที่ ช่วย ยึด ให้ กระดูก 


สิน ห สิง ทงห มด กระ ช, บก* นิ น น, จะ หย่อน หมก  ทำ ให้ ข้อ ต่าง  ๆ  หลวม 

สิ า หาก เรา นอน บน ที่ นอน นุ่ม อย่า งนน  ก็ จะ ทำ ให้ ข้อ ค่าง  ๆ  ระหว่าง 

ดก แก่ ละ ชั้น หลวม และ เสียด สี กน, ไป มา ขณะ เรา ขยบ สิว  หรือ ทำ ให้ 


กร 


ข 

กระดก สิน หล ง บิด ไป ใน ท่า ที' จะ กด ลง บน ดิสค์ มาก ขน  ทำ ให้ ดิสก์ 


เสือ มล งอ ย่าง รวด เร็ว  พวก เรา ท' ว่ไบ่ สิน โ ชก ดก ว่า เพราะ มีสฅ างก์ น่อย 
กว่า  ประกอบ ท๎ง็เ รา อยู่ ใน เมือง รอน จึง ทำ ให้ เรา นอน บน ที่ นอน แข็ง 
หรือ นอน บน กระดาน กน เลย ที่เ .ดีย ว  ถึง แม้ เรา, จะ หลบ กสิ ามเ น็อ หย่อน 
กวา ม แข็ง ของ เที่ยง ก็ สิง ช่วย พ ยุง' ไห อา ะดูก สน ห สิง กร ะ ช* บ กน อยู่ ไค้  นืกือ 
ผล ดทเ รา นอน  บ? ว  ท นอน  ไม ใช นอน  /บ  ท นอน อ ยา งฝ่ รง  ลา หรบ กน 
ที่มืส ดา งก์ มาก  ๆ  นอน หอ งมืเ กรึ่ อง ปรบ อากาศ  ‘เน  ที่ นอน หนา  ๆ 


๔ 


นุ่มๆ  กวร ระ สิง อ ย่าง ยื่ง 

ท่า ทาง ที่น่ง และ ยึนก็ เบน อีก เรื่อง VII ^ ง, ที่- สำ1 สิ ญม าก  คน ที่ นง 

ทา งาน นาน  ๆ  โด แก ม หลง  I* ป ทาง ดาน หนา  หรอก  แทย  เ- 1 กมล^ ท  ง; แ 
นาน  ๆ  นน  เช่น ชาว นาก ไ! ลง ไป คำ สิาว แล' วทำ ใสิ ผม คิด อยู่ เสมอ ว่า 
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กระ หูก สน หล* ง  ข ธง ชาฅิ  น น่า ก ลำ  เหลือ เกิน  ว่า กระ หูก  สน หลง  จะ เส อม' 
ท งนํกิ เพราะ ว่า ท่า ที่ค้ม ไป ค้าง ห ค้า นํน นา หน' กิค้ว จะ กด ไป ขาง หนา  และ 
ท่า ให้ กระดก ลัน หลัง ส่วน ล่าง รบ นำ ห ค้กเ กิน ไป ใน ท่า ที ไม่ เหมาะ สม และ 
ย็งก ว่า นํนท่ านํย่ งบีบ ให้ ดิสก์ ทะลัก ไป ทาง ค้าน หลัง ได้ มาก  ท่า ทาง นง ที 
ดิที่ส ดก็กี อ นำ ค้วค รง  ไห่ หลัง เหยียด ฅรง ฅิคพ นํกเ ค้า อทุก ส่วน  พวก ท 
นํงข้ บรถ นาน  ๆ  ก็ เหมือน ค้น  ค้า หาก เห ยี ยก หลัง โห่ ค รง  กอ ตง 
ค้ก จะ ไม่ เบน ไร กนํ  พวก นำ รถ ค้น ใหญ่  ๆ  และ น* ง, ใน ท่า คอฅ รง หนำ 
เชิค  เขา ว่า ลัน ว่า เบน โร กพว กน ค้อ ยก ว่า พวก นำ รถ ยนฅ ขนาด เล็ก  ๆ 
ซึ่ง คอ ง นำ ก็ ม และ ค้อ งง ออ ย่ฅล อด เวลา 

สึงที่ สำค้ ญ อีกอ ย่าง คือ การ ท่า ให้ กลัา มเนั้ อ แข็ง แรง ดึง ดำ อย่เ สมอ 
ฅาม ปรกติ น น' ขอ กาง  ๆ  ของ ร่าง กาย ย่อม อา ค้ยก ลัาม เนอ ช่วย ดึง ให้ กระ 
ช บก นอย่ เบน ปรกติ  เพื่อ จะ ไม ให้ เสีย คส็ค้ น มาก เกิน ควร  ค้า หาก 
เรา ไม่ ไค้ ออก กำ ลำ  ไม่ ค่อย ได้ เดิน  ไป ไหน ควย รถ ยนฅ  พอ ถึง ที่ ท่า 
งาน ฅลอ ค ค้น  พอ เที่ยง ก็ ไป รบ ประทาน อาหาร ดี  ๆ  เย็น ก็ กลับ ค้าน 
นอน หู โทร ท' ศน่  เหล่า น จะ ทำ ให้ กลัา มเนั้ ออ' อนค้ ว ไม่ ดึง เหมือน ลับ 
น' กิ กิ หา หรือ กน ที่ บริหาร ร่าง กาย เสมอ  ๆ  พวก ที่ ไม่ ค่อย ออก กำ ลำ น 
กิมี โอกาส เบน โร กน ได มาก เหมือน ค้น  ค้า หาก ผม จะ แนะ นำ ให้ ไป 

เล่น ก ค้า ม,  เล่น ฟุตบอล ลื  หรือ อะไร อย่าง ธน  บาง ท่าน ก็ อาจ จะ ไม่มื 
เวลา เพียง พอ  คำ นน ผม ขอ แนะ นำ ให้ ท่าน ที่มื เวลา ค้อ ยอ ย่นํ  ใช้ เวลา 
ลัก ประมาณ  ๕-® อ  นาที ท่อ ค้น บริหาร ร่าง กาย  ท่า ง่าย  ๆ  คือ ให้ นอน 
กวํ่า แล วยก คืรษ ะ และ ขา ทงส อง ค้าง ขั้น ชำ  ๆ  พร อม  ๆ  ค้น ลัก ค้น ละ 
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๒๐  ที  ความ จริง การ บริหาร อ:: ไร ก็ คาม ล้า' หาก เอา มือ ไป วิ บก ล้า ม 

เนอ ขาง  ๆ  กระ คุก สน หลัง แล้ว ถา เห็น ว่า ขณะ ที่ กำล้ งอ อก กำล้ งก ายน่ น 
กล้าม เนํ้อ ล้าง  ๆ  กระ คุก ล้น ทล้ง นที งล้ว ก็ นบ ว่า ใช้ ไค้  ขอ อย่าง เทียว 
ว่า ขณะ ที่ ร่าง กาย ยง ไ ม่พฺห พอ ละ ก็  อย่า เริม ล้น ล้วย การ งอ ล้ว มา ข้าง 

หล้า ก็ แล้ว ล้น  เทียว เลย วิะเ บน โร กปว คหล้ ง ไป วิริ งๆ  เสีย เลย  ' 

การ เล่น สกึ น่า เบ็1 นก็ฬ าทีส นก  และ บริหาร กล้าม เนอ หล้ง ไค้ ที 
มาก  แย่ ขอ เทีอ น ว่า ล้า กิควิ ะเล่ นก ว รวิ ะ บริหาร ร่าง กาย ให้ แข็ง แวง อยู่ 
ก่อน ล้ก หน่อย  มิ ฉะ น่นวิ ะ เบน โร กน ไค้  เพราะ ผม เกย ล้งเ กฅคุ ว่า 
ขณะ ที่ เริยิ ลาก เรา และ เรา ล้ง ไม่ ไค้ ข็น มา อยู่ บน ผิว น่าน, น  กระ คุก ล้น 
หล้ง จะ ล้อ ง ร4 บ การ เสีย ศ สีมา ก  เพราะ แรง ที่ทีง เรา นน อยู่ ส่วน บน ของ 
ร่าง กาย ของ เรา  (มือ ดึง เชือก)  ส่วน แรง ล้าน อยู่ ใน ส่วน คา ของ ร่าง กา ข 
เรา  (เล้า ที่ สวม ส ก็)  ล้งน่ น วิะมื การ เสีย คสี ระหว่าง กระ คุก ล้น หลัง 

ส่วน บน และ ส่วน ล่าง  แค่ ล้า หาก กล้าม เนึ่อ ของ เรา พี่ตที ก็ จะ ช่วย กระ ช บ 
บอ งก' น การ เสีย คสีน 

โร กปว คหล้ ง และ ปวค ขาน่ น  ตาม สถิติ แล ว ส่วน มาก เก็ค วิาก การ 
ที่มืที สกํ ยื่น ไป กค ประสาท  แค่ โรค อื่น  ๆ  เชน  กอ น เนอ งอก  โรค ของ 
กระ คก บางอย่าง ก็ อาจ จะ ทำ ให้ เกิค อา' ก ารไ ค้, กลา: ย1 คลึง ก น  การที่ จะ 

แยก โรค นึ่ไค้ จะ ล้อ งอ าล้ย การ รินิวิ ล้ย่วิ 'เกน พ ทล้ที่ นสํ' เล้ญ 

ล้า หาก ท่าน มือา การ ปวค หลัง  บาง กรง ราว ไป ที ขา ล้าง ใ คล้า ง หนึ่ง 
ล้า หาก ไอ จาม  จะ ปวค มาก ชน  หรือ บาง กรง มืชา ที ผิว หน' ง คาม บริเวณ 
ที่ปว ค เห ลานึ่  ควร จะ ไค้ รม การ ตรวจ จาก แทท ย์โค ยค่ วน  ท่งนึ่ เพราะ 
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\ ห กว่า แพ ทย จะ ได้ ใ หำา รวิ นิจ จยโ รก ได้ ถูก กอ ร  ถา ท่าน เบน โรค ค สก 
คืน ไป กก ประสาท ระยะ แรก  การ รก ษาคื ง่าย นิคเ คืยว  คือ การบ ร หาร 
ท ลาม เน้อ บาง ส่วน กาม ที่ แพ ทยแ นะ นิา  แค่ ถา หาก เบ็น มาก และ เบน 
มา นาน  "  -  อาจ จะ มก วาม จำ เบน ฅอง รอ การ ผ่า กก เอา ด้สก ออก จา อ 
ประสาท จาก ศลย แพทย์ ก็ ได้.  5  แ 
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